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ANZEIGE

Das Stoffwechsel-Kompetenz-Center informiert:

GESUNDER, SCHLANKER,
NACHWEISLICH JUNGER...

... und bis zu 7 Kilo in 7 Tagen abnehmen!
Das konnen Sie auch!

Forscher sind sich einig: Dem Stoffwech- isst, bleibt léinger jung

sel kommt beim Abnehmen, Gesundwer-  und faltenfrei. Glauben Sie nichte
den und auch fatséchlich Jingerwerden ~ Machen Sie den 7-Tage-Sofort-Test!
die zentrale Rolle zu. Damit die komple-  Durch jahrelange falsche Ernéhrung,
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xen Stoffwechselvorgénge in unserem Bewegungsmangel, Umweligifte und

Kérper reibungslos funktionieren, bene- Stress, oder aber auch durch eine Didt,

figt er die richtigen Stoffwechsel-Bau- kann der Stoffwechsel aus der Balance

steine zum richtigen Zeitpunkt. Genau kommen. Viele Vorgange im Kérper kén-

das ist das Erfolgsprinzip bei Wellzelll nen dann nicht mehr optimal ablaufen. \
Midigkeit, Energielosigkeit, Abgeschla- '

Die neuesten Erfahrungen aus der Stoff- genheit und viele Stoffwechselkrankhei-

wechselforschung: das Wellzel-Abnehm- ten beginnen aufzutreten! Bis hin zum
konzept. Das Prinzip: Wer das Richtige  unkonfrollierten Zunehmen.

Endlich abnehmen, sich gesiinder fGhlen und jinger werden.
Ohne Anstrengung, ohne Sport, ohne Nahrungs-
ergdnzung und ohne Fettabsaugungen.

Fragen Sie doch mal Spezialisten, die sich auskennen!

Stoffwechselprogramm 1 Stoffwechselprogramm 2

ABNEHMEN ANTI-AGING
Sie méchten einfach, bequem und FAI-TENFREI

schnell abnehmen? Verlieren Sie
bis zu 12 % lhres Gewichts
innerhalb von 21 bis

zu 42 Tagen!

Wellzell hilft Ihnen innerhalb von
3 Monaten perfekt auszusehen.
Altersprozesse werden

iber lhren Stoff- r
wechsel "1"‘ -

bestimmt

i
und reguliert. k‘:",/

»

¥

Stoffwechsel-
Konzept

Bio-Mec\'\ﬂ“.‘\‘

Wellzell

Das Stoffwechsel
Zentrum AI.TER

in SUddeutschland
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Stoffwechselprogramm 3

BIOLOGISCHES

Sie sind 30, 40, 50 oder 60 Jahre,

Stoffwechsel-optimieren

Daverhaft — Effekfiv — Gesund fohlen sich aber ijlteon Komisch, so
Minchener Str. 139 . 85051 Ingolstadt %eh* es nahezy 90 % ller Devischen.
Tel. 0841- 981 950 04 enken Sie mal zuriick, wie es war,
als Sie zehn Jahre jinger waren?
Vereinbaren Sie einfach einen Ging es lhnen nicht besser, fihlten Sie
kostenlosen Beratungstermin sich nicht akfiver, attraktiver oder ein-
mit uns und sichern Sie sich fach jinger, als Sie es heute sind.Wir
thren persnlichen drehen an |hrem Zellalter.

Stoffwechsel-Check!



EDITORIAL

Liebe Leserinnen
und Leser,

liehe Patientinnen
und Patienten,

die erste Ausgabe im Jahr 2016 beginnen
wir mit einem wichtigen Thema, welches
doch immer wieder angesprochen werden
sollte.

Es geht um die Organspende: eine Mog-
lichkeit, Menschen ein neues Leben zu
schenken. Durch diverse Skandale in der
Vergangenheit aber leider doch arg in Ver-
ruf geraten.

Doch nicht iiberall lauern schwarze Scha-
fe und die Bereitschaft, nach dem eigenen
Ableben seine Organe anderen Menschen
zur Verfiigung zu stellen, wichst wieder.
In dieser Ausgabe mochten wir Thnen
Thomas vorstellen. Er hat bereits zwei

Nierentransplantationen hinter sich und berichtet in einem wundervollen Beitrag iiber

seine Erfahrungen.

Die Bundeszentrale fiir Gesundheitliche Aufklirung gibt einen Uberblick iiber den Um-
gang mit dem Organspendeausweis: Wo erhalten Sie diesen, wie wird er ausgefiillt und
was bedeutet dies fiir Sie und Ihre Angehdrigen

Leben retten kann man auch durch eine Knochenmarkspende? Jihrlich lassen sich tau-
sende Menschen typisieren und retten damit aktiv das Leben anderer. Wie eine Typisie-
rung stattfindet und was auf Sie zukommt, wenn Sie der passende Spender wiren, erklirt

Ihnen in einem interessanten Beitrag die AKB.

Weiter Tipps rund um Ihre Gesundheit und Wissenswertes zu Zusatzstoffen, den soge-
nannten E-Nummern in Lebensmitteln, finden Sie in unserer Rubrik Fit & Aktiv.

Ich wiinsche Thnen wie immer viel Freude beim Lesen.

=

Thre Katja Friese

GOIN"®
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GOIN Bereitschaftspraxis
Ingolstadt

Klinikum Ingolstadt
Krumenauerstr. 25 - 85049 Ingolstadt
Telefon: 0841/886 9955

Offnungszeiten

Mo., Di., Do.: 18.30 bis 22.00 Uhr
Mi.: 15.00 bis 22.00 Uhr
Fr.: 17.00 bis 22.00 Uhr

Sa., So.- und Feiertage: 08.00 bis 22.00 Uhr

GOIN Kinderbereitschaftspraxis
im Klinikum Ingolstadt

Krumenauerstr. 25
85049 Ingolstadt
Telefon: 0841/88027 66

Offnungszeiten

Mi.: 16.00 bis 20.00 Uhr
Sa., So.-

und Feiertage: 09.00 bis 13.00 Uhr
15.00 bis 20.00 Uhr

GO - Das Gesundheitsmagazin der Region 10

GOIN
Bereitschaftspraxis

GOIN Bereitschaftspraxis
Neuburg

Kliniken St. Elisabeth
Miller-Gnadenegg-Weg 4
86633 Neuburg a.d. Donau
Telefon: 084 31/540

Offnungszeiten

Mi.: 18.00 bis 19.00 Uhr
Sa.,, So.-
und Feiertage: 10.00 bis 12.00 Uhr

17.00 bis 18.00 Uhr

Anmeldung

Bitte melden Sie sich an der zentralen
Informationsstelle der Kliniken St. Elisabeth an.
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Ein neues Leben -
dank Organspende

Ein Interview von unserer GO IN Mitarbeiterin Mandy Schuster

ein Name ist Thomas, ich bin 34

I \ / I Jahre alt und wohne in Ingolstadt.

Ich mochte Thnen auf diesem

Weg einen kleinen Einblick in mein Leben

als Organspende-Patient geben und Thnen

aus meiner personlichen Sicht von meiner
Krankheit erzihlen.

Ich wuchs als eines von 3 Geschwistern
in unbeschwerter Kindheit auf, eine leichte
Seh- und Hoérschwiche hatte ich bereits von
Kindesbeinen an. Dies war jedoch kein Hin-
dernis regelmifig die Schule zu besuchen,
mich mit Freunden zu treffen, Fuf$ball zu
spielen oder sonstige Dinge zu unterneh-
men, wie es jeder Junge seinem Alter ent-
sprechend in seiner Kindheit tut.

Im Jahre 1998 - ich war gerade 17 Jah-
re alt, begann sich mein Seh- und Horver-
mogen zunehmend zu verschlechtern. Bei
Untersuchungen und der Ursachenergriin-
dung dieser Symptome stief} meine Augen-
arztin durch Zufall auf einen Artikel tber
ein Krankheitsbild, welches sich ,Alport-
Syndrom® nennt.

Alport-Syndrom:

Das Alport-Syndrom ist eine Erbkrank-
heit, die mit fortschreitender Verschlechte-
rung der Nierenfunktion sowie zusitzlichen
krankhaften Abliufen von Innenohr und
Auge einhergeht. Sie ist die hiufigste Form
der vererbbaren chronischen, sich weiter ver-
schlechternden Nierenerkrankungen mit
Nierenversagen. 80 % der betroffenen Pati-
enten sind mannlich. Die Vermutung meiner
Augenirztin bewahrheitete sich, ich habe das
Alport-Syndrom. Nach der gestellten Diagno-
se und Aufklirung iiber diese Krankheit mit
ihrem weiteren Verlauf war ich natiirlich ge-
schockt und tiberlegte, wie ich damit umge-
hen soll.

Auch die Zukunft die vor mir lag, die ich
mir, wie jeder andere, schon ausgemalt hatte,
zerfiel plétzlich in simtliche Einzelteile und
es bot sich nur noch ein Bild der Ungewiss-
heit. Wie geht mein Leben nun weiter? Mit
welchen Einschrinkungen und Hiirden muss
ich leben? Und wie lange werde ich tiberhaupt
leben? Zu diesem Zeitpunkt befand ich mich
mitten in der Ausbildung, im 2. Lehrjahr zum
Industriekaufmann.

Und die Frage , Warum eigentlich ich?* stellt
sich wobl jeder Betroffene in diesem Moment.
Doch es bringt nicht viel, standig dariiber nach-
zudenken und in Selbstmitleid zu verfallen,
man muss nach vorn schauen und sehen, wie
man das Beste aus seiner Situation machen
kann.

wihrend der Dialyse

Von nun an verliefen die Zeit und mein
Alltag ftr mich ganz anders. Die Medizi-
ner rieten mir aufgrund der Schwere meiner
Krankheit meine Ausbildung zu unterbre-
chen, da ich mich nicht in Stresssituationen
bringen sollte. Dies kam fiir mich jedoch
nicht in Frage, denn ich wollte trotz mei-
ner Erkrankung nicht ohne Ausbildung da-
stehen. Ich war mir der Schwere der Krank-
heit durchaus bewusst, nur konnte ich auch
nicht die Fiifle hochlegen und abwarten, was
passiert. Nein, ich hielt trotz allem an mei-

Dialysegeit o

nen Zukunftsplinen fest und habe meine
Ausbildung erfolgreich zu Ende gebrachr,
auch wenn es mir oft sehr schwer fiel, auf-
grund von Schmerzen und Trigheitsgefiih-
len. Und doch, ich habe es geschafft und das
gab mir Mut weiterzumachen und nicht in
Selbstmitleid zu verfallen. Ich stand auf der
Warteliste der ,,Eurotrans® fiir eine Spender-
niere. Das war im Jahre 2001. Die Krankheit
war also nun so weit vorangeschritten, dass
meine Nieren nicht mehr arbeiteten und die
weitere Behandlung mit der Dialyse unaus-
weichlich war, um mich am Leben zu erhal-
ten.

Dialyse:

ist ein Blutreinigungsverfahren, bei dem
harnpflichtige Substanzen aus dem Blut
mechanisch entfernt werden. Da die Funk-
tion der Nieren so stark eingeschrinkt ist,
dass der Korper durch die nicht mehr aus-
geschiedenen Abfallprodukte langsam ver-
giftet zu werden droht.

Die Dialyse verlingert das Leben jedoch
nur fiir eine bestimmte Zeit und man muss
mit vielen Einschrinkungen im alltiglichen
Leben zurechtkommen. Die Freizeitgestal-
tung, der Urlaub und auch der Beruf - al-
les richtet sich nach den Terminen zur Dia-
lyse. Man kann nicht einfach nach Agypten
fliegen oder mit Freunden zum Skifahren in
die Berge reisen. Hinzu kommt die stindi-
ge Ungewissheit, wie es weitergeht und die
Hoffnung auf ein passendes Spenderorgan.
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So wurde mir ein ,,Shunt“ gelegt, um mich
auf die Dialyse vorzubereiten. Unter einem
Shunt versteht man eine operativ angeleg-
te Querverbindung zwischen einer Arterie
und einer Vene. Die nattirlichen Blutgefife
des Menschen sind fiir eine Dialyse nicht ge-
eignet, da der Blutfluss wihrend der Dialyse
viel hoher ist und ein grofles Blutvolumen
transportiert werden soll. Von da an muss-
te ich an drei Tagen in der Woche fiir jeweils
4,25 Stunden zur Dialyse.

Aufenstehende denken vielleicht, dass
man die Zeit wihrend der Dialyse ja zum
Schlafen, Chillen oder Fernsehen nutzen
kénnte. Aber ich kann aus eigener Erfahrung
sagen, dass man als Dialysepatient eine ganz
andere Sicht auf die Behandlung bekommt.
Das Schlimmste ist vor allem, dass man kein
eigenes und freies Leben mehr fithren kann.

Anfangs begleiten einen vielleicht noch
Freunde, denen es aber frither oder spiter
auch ziemlich langweilig wird, denn der Ab-
lauf ist immer der gleiche und 4,25 Stunden
kénnen verdammt lang werden. Vor allem im
Sommer, wenn drauflen die Sonne scheint
und viele die Zeit lieber im Schwimmbad
oder im Biergarten verbringen. Auch mir sel-
ber wurde es von Zeit zu Zeit immer mehr
zuwider, ich war gefangen in diesem Kreis-
lauf, doch ich musste dort hin und zwar, weil
mein Leben davon abhing. Aber nicht nur
diese zeitliche Eingeschrinktheit und die
Abhingigkeit von einem Dialysegerit waren
schlimm fiir mich, hinzu kamen auch noch
allergische Reaktionen, die aufgrund des zur
Dialyse notwendigen Blutverdinnungsmit-
tels hervorgerufen wurden. Haarausfall und
Hautunreinheiten plagten mich. Auf8erdem
fithle man sich als Dialysepatient oft gereizt,
man hat Schmerzen, man muss sich immer
wieder mit sich selbst auseinander setzen, zu
jeder Sitzung immer wieder aufs Neue die
Fragen der Arzte und Schwestern beantwor-
ten. Da das Personal meist nicht dieselben

N

Zimmer auf der Intensivstation nach der OP
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Dienstzeiten hatte, in denen ich meine Dia-
lysetermine wahrnahm, stellten sie immer
wieder Fragen, die ich vor zwei Tagen schon
beantwortet hatte. Diese stindige Selbstre-
flektion und Wiederholung ging mir ziem-
lich aufs Gemiit.

Transplantation

Im Jahr 2003 kam endlich die Erlésung.
Ich bekam eine Niere von meinem Vater ge-
spendet. Alles verlief wie geplant, mein Kor-
per erkannte das Organ an und mein Vater
iiberstand auch alles sehr gut. Ich war nun
endlich wieder frei von der Dialyse. Zwar
musste ich nach wie vor tiglich Medikamen-
te einnehmen, aber ich war in meinem Alltag
nicht mehr zeitlich und physisch von einer
Maschine abhingig. Mir ging es kérperlich
und natiirlich auch seelisch sehr viel besser.
Ich war nun 22 und in einem Alter, in dem
meine Freunde das junge Erwachsensein
genossen, auf Partys und in Discos gingen,
rauchten und Alkohol tranken. Natiirlich
musste ich noch mehr auf meine Gesundheit
achten als die anderen, doch wenn es einem
kérperlich wieder gut geht und man das Le-
ben mit den anderen einfach genieflen moch-
te, fillt es nicht immer leicht zu verzichten
und sich immer wieder vor Augen zu fiih-
ren, wie schlimm doch vor Kurzem noch al-
les war und stindig tiber die Gefahren nach-
zudenken. Die Krankheit bleibt also auch
nach guter Besserung immer ein Begleiter.
Die durchschnittliche Lebensdauer fiir eine
Spenderniere betragt It. Medizinern 8 Jah-
re. Ich hatte das Gliick 10,5 Jahre mit mei-
ner Spenderniere leben zu diirfen. Nun stand
ich wieder auf der Warteliste der ,Eurotrans“
fiir eine Spenderniere. Nattrlich werden alle
Maglichkeiten genutzt, um potentielle Spen-
der im Familien-, Freundes- und Bekannten-
kreis zu untersuchen und hier schneller einen
passenden Spender zu finden. Im Februar

2014 war es dann wieder einmal so weit, wie-
der musste ich zur Dialyse. Wieder 3 Tage pro
Woche und wieder jeweils 4,25 Stunden. Zu-
dem kam, dass ich bei dieser Dialysebehand-
lung einen Brustkatheter gesetzt bekam und
wieder hatte ich auf8er der zeitlichen und phy-
sischen Abhingigkeit von der Maschine, sehr

starke Einschrinkungen im meinem alltigli-
chen Leben. Mit einem Brustkatheter kann
man zum Beispiel nicht schwimmen gehen,
keinen Sport treiben und man muss aufpas-
sen beim Toben mit den Nichten und Neffen,
denn jede falsche Bewegung schmerzt.

Die Dialyse brachte nun auch wieder die
typischen Nebeneffekte mit sich: Schmer-
zen, Wartezeiten und die gewiinschten To-
ilettengidnge, die wihrenddessen einfach
nicht moglich sind; der Arzt- und Schwes-
ternwechsel wihrend der einzelnen Dialyse-
Sitzungen, aufgrund dessen man immer wie-
der gereizt ist, da man seine Selbstreflektion
immer wieder aufs Neue erzihlen muss. Au-
erdem muss man sich als berufstitiger Pati-
ent die Zeiten der Dialyse-Sitzungen je nach
seiner beruflichen Einbindung einteilen, also
in der Freizeit, was ebenfalls sehr oft frustrie-
rend ist. Ich rate jedem Betroffenen, sofern es
moglich ist, die Dialyse-Sitzung, in Abspra-
che mit seinem Chef; als Arbeitszeit, zum Bei-
spiel mit dem Laptop, nutzen zu diirfen. Man
ist produktiv - denn man kann ja nicht weg
- und spart sich seine Freizeit fiir schonere
Dinge. In dieser Zeit, die wieder bestimmt
war von meinen Dialyseterminen, habe ich
gelernt, meine ,blinde Seite® (wie ich sie nen-
ne) der Familie, meinen Freunden und auch
meinem Arbeitgeber gegentiber zu kommu-
nizieren. Denn nur dann treffen die Stim-
mungsschwankungen, die dieser Behand-
lungsverlauf mit sich bringt, auf Verstindnis
und einen besseren Umgang mit der Situa-
tion fiir alle Beteiligten. Fiir mich selbst war
das sehr wichtig, denn ich biirdete mir nicht
noch zusitzlichen Arger oder Probleme auf.
Und so verging auch diese Zeit mit der Dialy-



se und ich hatte sogar das Gliick, bei diesem
Mal nach noch kiirzerer Zeit eine Spender-
niere zu bekommen. Es war im August 2015,
die Spenderin ist meine Tante, miitterlicher-
seits, jedoch in die Familie eingeheiratet.
Die Transplantation ist gut verlaufen. Mei-
ner Tante und mir geht es sehr gut, meinem
Vater tibrigens auch. Sie sind froh, mir diese
Lebensspenden gegeben zu haben und wiir-
den dies zu jeder Zeit fiir jeden anderen Men-
schen wieder tun. An dieser Stelle méchte ich
mich vor allem bei meinem Vater und mei-
ner Tante bedanken, aber natiirlich auch bei
meiner ganzen Familie, Freunden und Medi-
zinern, die diesen Weg mit mir bzw. uns ge-
gangen sind. DANKE!

Ich habe mein Leben zuriickgeschenkt be-
kommen, es ist bei jedem Mal wie eine Neu-
geburt gewesen, ein Neuanfang fiir mich.

Im Moment bin ich frei, ich kann wie je-
der andere zur Arbeit gehen, kann meinen
Alltag selbst gestalten, kann am Familien-
festen teilnehmen und das Leben genief3en....
mit all seinen kleinen Freuden die es tagtig-
lich zu bieten hat. Ich habe gelernt, vor allem
die Dinge zu schitzen, die viele andere, ge-
sunde Menschen oft vergessen oder einfach
iibersehen.

Ich mochte jedem, der in irgendeiner Wei-
se auf die Organspende angewiesen ist, oder
es vielleicht irgendwann einmal sein wird, et-
was mit auf den Weg geben:

Ich selbst darf leider kein Organspender sein, aber jeder Mensch soll-
te sich die Frage stellen, ob er, seine Kinder, Angehdrige oder Freun-
de nicht auch gliicklich waren, ihr Leben weiterleben zu diirfen, durch
Organspende. Ich ware selbst sehr stolz, im Falle meines Todes, vielen
Menschen durch meinen leblosen Korper ,,Glick" zu schenken.

)

)

Kontakt:

Wer mehr iiber meine Krankheit, Er-
fahrungen, Erlebnisse erfahren moch-
te, kann sich gern die Kontaktdaten
iiber die GO IN-Geschiftsstelle mittei-
len lassen.

Ich habe vor, ein Buch iiber meine Er-
lebnisse zu schreiben und suche dazu
einen Schriftsteller, gern wiirde ich
auch die Schicksale anderer Betroffe-
ner mit Behinderungen, egal in welcher
Form, mit in dieses Buch aufnehmen.
Ich freue mich iiber alle, die sich zur
Unterstiitzung bei mir melden.

Zudem habe ich ein innovatives Pro-
dukt wihrend der Dialyse fiir Endver-
braucher entwickelt. Dazu suche ich

Investoren und Know-How, um das
Spritzgusswerkzeug und das Patent zu
finanzieren.

ANZEIGE

Die Klinik Késching ist als EndoProthetikZentrum (EPZ) anerkannt. Patienten profitieren davon, wenn
sie sich ein kiinstliches Gelenk in einem solchen Zentrum einsetzen lassen — warum das so ist, er-
klart Chefarzt Prof. Gregor Voggenreiter, einer der zertifizierten Operateure.

Prof. Voggenreiter, warum haben
Sie lhre Abteilung als EndoProthe-
tikZentrum anerkennen lassen?

Prof. Voggenreiter: Wir nehmen
Patientenzufriedenheit und -sicher-
heit sehr ernst. Daher wollten wir ein
klares Signal an die Patienten abge-
ben, dass sie bei uns hohe Qualitat
beim Gelenkersatz erwarten kénnen.
Dies haben wir mit
der Anerkennung als
EndoProthetikZent-
rum erreicht. Wir wer-
den jahrlich von einer
unabhangigen Stelle
Uberprift und missen
dabei ganz bestimmte Anforderun-
gen erfullen. Das garantiert Qualitat —
und damit auch Patientensicherheit.

Welche Anforderungen muss ein
EPZ zum Beispiel erfiillen?

Es geht zum Beispiel um die Erfah-
rung der Operateure. Mit uns haben

sich noch die Honorarérzte der Klinik
Kdsching, Dr. Dirk Hedrich und Dr.
Rainer Rager, zertifizieren lassen.
Jeder der Operateure muss nachwei-
sen, dass er jahrlich eine bestimmte
Menge von Huft- und Knieendopro-
thesen operiert. AulRerdem spielt eine
Rolle, wie gut das OP-Team ausgebil-
detist und wie die Ablaufe im Nachfeld
der OP organisiert sind. Jeder Patient
braucht arztliche und pflegerische
Nachsorge und Physiotherapie. Es ist
zum Beispiel auch ein Bewertungskri-
terium, wie schnell ein Patient mit der
Physiotherapie beginnen kann.

In Deutschland werden jahrlich
fast 400.000 Gelenkersatzoperatio-
nen durchgefiihrt. Krankenkassen
kritisieren, das seien zu viele...

Genau deshalb ist es sinnvoll, sich
zertifizieren zu lassen. So ist fur Pati-
enten klar ersichtlich, dass wir uns bei
der Wahl der Therapie festen Leitlini-
en verpflichten. Gleichzeitig wird bei

der jahrlichen Uberpriifung kontrol-
liert, dass die Rate der Operationen,
bei denen ein Gelenk sofort richtig
sitzt und schmerzfreie Bewegungen
garantiert, hoch ist und bleibt. So
sinkt die Zahl unnétiger Eingriffe auf-
grund von Nachbesserungen. Aber
zahlenmaRig fallt ins Gewicht, dass
die Menschen immer alter werden
und daher auch der Austausch eines
Kunstgelenks haufiger vorkommt.

WIEE_

~—= -~ KLINIKEN
_ im Naturpark Altmiihltal
Klinik Késching ¢ Orthopadisch-
traumatologisches Zentrum
Krankenhausstr. 19 « 85092 Késching
Tel. 08456 / 71-401
www.klinikallianz.com

Praxis Dr. Hedrich | Praxis Dr. Rager
Theresienstr. 29 | Pfarrgasse 9
85049 Ingolstadt | 85049 Ingolstadt
0841 /98162270 | 0841 /17044
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Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung (BZgA)

Organ- und Gewebespende:
Nur die Entscheidung zahlit!

Die groB3e Mehrheit der Menschen in Deutschland steht der Organ- und Gewebespende positiv gegeniiber
und ist grundsatzlich dazu bereit, nach dem Tod Organe und Gewebe zu spenden. Jeder Dritte hat zudem
seine Entscheidung in einem Organspendeausweis festgehalten. Was ist ein Organspendeausweis und

warum ist es so wichtig, ihn auszufiillen?

Was ist ein Organspendeausweis?

Der Organspendeausweis ist ein offiziel-
les Dokument und rechtlich giiltig. Er dient
dazu, die persénliche Entscheidung zur Or-
ganspende schriftlich zu dokumentieren,
indem einer Spende zugestimmt oder wi-
dersprochen wird. Auflerdem besteht die
Moglichkeit, das Einverstindnis auf die Ent-
nahme bestimmter Organe oder Gewebe zu
beschrinken oder die Entscheidung auf eine
Person des Vertrauens zu tibertragen.

Warum ist es wichtig, einen
Organspendeausweis auszufiillen?

Nur wer sich selbst zu Lebzeiten entschei-
det und seinen Entschluss dokumentiert,
erspart unter Umstinden seinen Angehori-
gen im Todesfall eine zusitzliche grofe Be-
lastung. Denn wenn weder eine schriftliche
noch miindliche Entscheidung fiir oder ge-
gen eine Organ- und Gewebespende vorliegt,
werden die nichsten Angehorigen befragt.
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Die miissen dann im Zweifel fiir die verstor-
bene Person entscheiden.

Wie viele Menschen in
Deutschland warten auf eine
Organtransplantation?

Aktuell warten mehr als 10.000 Patientin-
nen und Patienten in Deutschland auf ein
Organ. Die meisten von ihnen sind auf eine
Nierentransplantation angewiesen. (Stand:
Dezember 2015)

Wie viele Menschen in Deutschland
besitzen einen Organspendeausweis?

Laut einer reprisentativen Befragung der
Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkli-
rung (BZgA) aus dem Jahr 2014 stehen 80
Prozent der Menschen in Deutschland einer
Organ- und Gewebespende positiv gegen-
iiber. 71 Prozent sind grundsitzlich dazu
bereit, nach ihrem Tod ihre Organe zu spen-
den. 35 Prozent der 14- bis 75-Jahrigen besit-
zen zuden Organspendeausweis. Die

grofle Mehrheit (86 Prozent) stimmt auf
dem Organspendeausweis einer Organ- und
Gewebespende zu, sieben Prozent tibertra-
gen die Entscheidung auf eine andere Per-
son. Lediglich vier Prozent dokumentieren
hier ihren Widerspruch.

Wo erhilt man einen
Organspendeausweis und
wie fiillt man ihn aus?

Auf der Internetseite der BZgA
www.organspende-info.de konnen Sie einen
Organspendeausweis kostenlos bestellen
oder direkt elektronisch ausfiillen und aus-
drucken. Telefonisch kann der Organspen-
deausweis am Infotelefon Organspende (sie-
he Infokasten) bestellt werden. Auflerdem
versenden die gesetzlichen Krankenkassen
und privaten Krankenversicherungen alle
zwei Jahre einen Organspendeausweis an
ihre Versicherten (siehe ,Entscheidungsls-
sung®).

Das Ausfiillen eines Organspendeauswei-
es ist ganz einfach:




Organspendeausweis

Hier tragen Sie Ihren
Namen, Ihr Geburtsdatum
und lhre Anschrift ein.

©0 © 0 0 0 0 0 0 00 0000000000000 00000000000 0000
.

.
. Name, Vorname Geburtsdatum
.

° Strafe PLZ, Wohnort
o

© 000060606 0600000000000000 00 ®© e 000000000 0 00

o rganspende

- 0 gesundheitliche
- Aufklar
rng schenkt Leben.

Antwort auf Thre personlichen Fragen erhalten Sie beim Infotelefon Organspende unter
der gebiihrenfreien Rufnummer 0800/ 9040 400.

& \( ) Wenn Sie diese Moglich-
) . . Mit der Wahl dieser Moglich- ) ) 9 )
Mit der Wahl dieser M6g- ) ) ) ) keit ankreuzen, stimmen Sie
i ) . o keit schlieBen Sie bestimmte i
lichkeit beschranken Sie die einer Entnahme von Orga-

Organe/Gewebe von der
Entnahme auf bestimmte d i nen und Geweben uneinge-
Entnahme aus. Diese

Organe/Gewebe. Diese . schrankt zu. Eine Zustim-
N ) Organe/Gewebe mUssen
muUssen Sie benennen. ) mung kann ab dem 16.
Sie benennen. ,
Lebensjahr erfolgen.

- J J
J

Fiir den Fall, dass nach meinem Tod eine Spende von Organen/Geweben zur
Transplantation in Frage kommt, erklire ich:

JA, ich gestatte, dass nach der drztlichen Feststellung meines Todes meinem
Korper Organe und Gewebe entnommen werden.

O JA, ich gestatte dies, mit Ausnahme folgender Organe/Gewebe:

O JA, ich gestatte dies, jedoch nur fiir folgende Organe/Gewebe:

O NEIN, ich widerspreche einer Entnahme von Organen oder Geweben.
O Uber JA oder NEIN soll dann folgende Person entscheiden:

Name, Vorname Telefon

StrafSe PLZ, Wohnort

Platz fiir Anmerkungen/Besondere Hinweise
DATUM

UNTERSCHRIFT

Erklirung zur Organ-und Gewebe{pende

N

(Wenn Sie diese Méglichkeit\
ankreuzen, lehnen Sie eine
Entnahme von Organen/
Geweben ab. Ein Wider-
spruch kann ab dem 14.
\ Lebensjahr erfolgen.

Wenn Sie diese Moglichkeit ankreuzen, Ubertragen Sie
die Entscheidung auf eine andere Person, deren Namen
Sie angeben mussen. Bitte informieren Sie diese Person

hiertber. Es ist sinnvoll, die Kontaktdaten dieser Person beim
Organspendeausweis zu tragen.

J \. J
4 )

Damit der Organspendeausweis gultig ist, mUssen Sie ihn unterschreiben.
AuBerdem ist das Datum anzugeben.

. J
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Kann man seine Entscheidung zur
Organ- und Gewebespende dndern?

Ja. Wer seine Entscheidung zur Organ-
und Gewebespende dndert, muss lediglich
den alten Organspendeausweis vernichten
und einen neuen ausfiillen. Bitte informie-
ren Sie auch Ihre Angehorigen iiber die neu
getroffene Entscheidung.

Was bedeutet
»Entscheidungslosung“?

Die Entscheidungslosung wurde 2012
im Transplantationsgesetz eingefiithrt. Ziel
ist die Férderung der Bereitschaft zur Or-
ganspende. Alle Biirgerinnen und Biirger in
Deutschland sollen regelmif3ig in die Lage
versetzt werden, sich mit der Frage der ei-
genen Spendenbereitschaft informiert aus-
einanderzusetzen und die Entscheidung zu
dokumentieren. Zu diesem Zweck senden
die gesetzlichen Krankenkassen und priva-
ten Krankenversicherungen ihren Versicher-
ten derzeit alle zwei Jahre einen Organspen-

Kontakt:

Infotelefon Organspende

Fiir personliche Fragen zum The-
ma Organspende steht das Team
des Infotelefons Organspende un-
ter der kostenlosen Rufnummer

0800/90 40 400

(montags bis freitags von 9.00 bis
18.00 Uhr) oder per Email

unter
infotelefon@organspende.de
zur Verfiigung.

Kontakt:

Weitere Informationen

Weitere Informationen und Aufkla-
rungsmaterialien wie Broschiiren,
Flyer sowie Organspendeausweise
kénnen kostenlos uiber
www.organspende-info.de
bestellt werden.

Bundeszentrale fiir
gesundheitliche Aufklirung,
www.bzga.de

GO - Das Gesundheitsmagazin der Region 10

deausweis und Informationsmaterialien
zum Thema Organ- und Gewebespende
zu. Es gibt aber keine gesetzliche Verpflich-
tung, eine Erklirung zur Organ- und Gewe-
bespende abzugeben.

2007 in Kraft getretene Gewebegesetz wur-
den erginzende Regelungen fiir Gewebe in
das Transplantationsgesetz, das Arzneimit-
telgesetz und das Transfusionsgesetz aufge-
nommen.

Wird die Entscheidung zur Organ-
und Gewebespende registriert?

Nein. Die Versicherten werden von den
gesetzlichen und privaten Krankenkassen
lediglich aufgefordert, eine Erklirung tiber
die eigene Organ- und Gewebespendebe-
reitschaft abzugeben und dies im Organ-
spendeausweis zu dokumentieren. Darii-
ber hinaus wird die Entscheidung an keiner
weiteren Stelle registriert.

Wie ist die Organ-
und Gewebespende in
Deutschland geregelt?

In Deutschland gilt das Transplantati-
onsgesetz. Es regelt die Spende, Entnahme
und Ubertragung von Organen. Durch das

Von Mensch zu Mensch

Kliniken St. Elisabeth

Kompetenz und Fiirsorge in Neuburg an der Donau

Kann man die Entscheidung zur
Organ- und Gewebespende auch
in einer Patientenverfiigung
festhalten?

Ja, das ist moglich. Weitere Informatio-
nen dazu enthilt die vom Bundesministe-
rium der Justiz herausgegebene Broschiire:
,Patientenverfiigung. Leiden - Krankheit -
Sterben. Wie bestimme ich, was medizinisch
unternommen werden soll, wenn ich ent-
scheidungsunfihig bin?“ die unter der In-
ternetseite www.bmj.de abgerufen und aus-
gedrucke werden kann. m

Autorin: Christina Auffenberg, Referen-
tin im Referat Organ- und Gewebespende/
Blutspende der Bundeszentrale fiir gesund-
heitliche Aufklirung (BZgA)

ANZEIGE

Padiatrische Psychosomatik

"Wirf einen Stein ins Wasser und Du verdnderst das Meer" (Georg Kénozsi)

Psychosomatische Beschwerden bei Kindern und in den Behandlungsverlauf mit ein. Das psycho-

Jugendlichen sind stets ein Signal des Kérpers
bei aktuellem oder chronifiziertem Uberla-
stungserleben. Ziel der psychosomatischen
Behandlung sind die Analyse und das Aufdecken
der zahlreichen Belastungsmomente, die zur
kérperlichen Reaktionsbildung geflihrt haben.

Die Eltern der behandelten Kinder und Jugend-
lichen bezieht unser interdisziplindres Team

somatische Behandlungsangebot in unserem
Hause richtet sich an Kinder und Jugendliche
im Alter von 5 -18 Jahren.

Kontakt:

Dr. phil. Harald Indrich
Dr. med. Ulrike Wasserle
Dr. med. Uwe Ermer

durch wochentliche Beratungskontakte intensiv Tel.: 08431/54-3100

www.kliniken-st-elisabeth.de
zertifiziert nach DIN EN 1SO 9001:2008 und ,Ausgezeichnet. Fiir Kinder." nach GKinD




Noch mal

Das hat sich die drittgroBite
Stammzellspenderdatei Deutsch-
lands, die Stiftung Aktion Kno-
chenmarkspende Bayern (AKB),
fiir die kommenden Jahre als Ziel
gesetzt.

enn Stammezellen retten Leben! Je-
D des Jahr erkranken in Deutschland

nach Schitzung des Robert Koch-
Instituts Berlin etwa 11.000 Menschen neu
an Leukidmie. Zwar haben sich bereits mehr
als 25,5 Millionen Menschen in einer Spen-
derdatei registrieren lassen, jedoch gibt es
fiir jeden fiinften Patienten noch immer kei-
nen passenden Spender.

Genau das will das Team der Stiftung
AKB idndern und veranstaltet daher jedes
Jahr zahlreiche Typisierungsaktionen. Aller-
dings kostet Leben retten Geld. Deshalb sind
Geldspenden fiir die Stiftung AKB von gro-
Ber Bedeutung! Jeder Spender schenkt der
AKB das Vertrauen, dass die Stiftung das
Geld dort einsetzt, wo es gebraucht wird.
Ohne Geldspenden wire die Arbeit der AKB
und der weitere Ausbau der Spenderdatei
nicht moglich.

Spenden, die zahlreiche
Leukamiepatienten hoffen lassen

Die Spendengelder nutzt die AKB zur Be-
stimmung von Gewebemerkmalen von neu-
en, potentiellen Stammzellspendern aus
Typisierungsaktionen. Denn um eine voll-
stindige Ubereinstimmung festzustellen
und damit einen geeigneten Spender zu be-
stimmen, miissen die Gewebemerkmale aus-
gewertet werden. Dies geschieht mit moleku-
largenetischen Techniken in Speziallabors.
Pro Typisierung fallen jeweils 50 Euro an.
Diese Summe tibernimmt die AKB. Da es bei
Typisierungsaktionen schnell zu fuinfstelli-

Vor jeder Stammzellenspende sind aufwendige Untersuchungen notwendig
Foto: deutsche Fernsehlotterie Nur ein kleiner Stich und man ist typisiert
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Stammzellenspender sind Lebensretter

gen Summen kommyt, ist die AKB selbst auf
Spendengelder angewiesen.

Datenbank wachst jahrlich

Pro Jahr nimmt die AKB rund 10.000 neue
potentielle Stammzellspender aus Bayern in
ihre weltweit vernetzte Datei auf. Fiir die not-
wendige Ersttypisierung dieser Blutproben
werden somit pro Jahr rund 500.000 Euro an
Laborkosten aufgewendet. Eine Summe, die je-
den Cent wertist: 3.400 Menschenleben konn-
ten durch die Arbeit der AKB in den letzten
15 Jahren schon gerettet werden. Viele weitere
werden folgen.

Eine Diagnose, die die
Welt stillstehen ldsst

Weitere, wie David Schachtschneider. Thn
und seine Familie traf die Leukimie ganz
besonders hart. Erst starb sein Vater an der
Krankheit, als David gerade mal knapp 3 Jah-
re jung war. Dann bekamen sein jiingerer Bru-
der (damals 12 Jahre alt) und er kurz nachei-
nander die schreckliche Diagnose, ebenfalls
an Leukdmie erkrankt zu sein. Da sein Bruder

zum damaligen Zeitpunke bereits schwerer er-
krankt war, wurde er, nachdem ein passender
Spender gefunden war, rasch transplantiert.
Erfolgreich.

Start in ein neues Leben

Bei David brach die Leukimie erst 2012
kurz nach seinem Abitur aus. Auch fiir ihn
konnte die Stiftung AKB einen passenden
Spender finden. Auch er besiegte nach einem
schmerzvollen und wochenlangen Kampf
dank der passenden Stammzellspende die Leu-
kidmie. Den Start in ein neues Leben verdankt
David einem der bisher registrierten Spender
der AKB-Spenderdatei. Er ist heute gesund,
studiert und unterstiitzt die AKB bei ihren
wichtigen Aufgaben.

Spender und Empfanger
treffen aufeinander

Nach einer erfolgreichen Transplantation
lernen sich Patient und Spender in der Regel
kennen. Eine Begegnung, die das Leben fiir
die meisten noch mal entscheidend verindert.
Beide bekommen plétzlich ein Gesicht und oft
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David Schachtschneider ist heute geheilt Foto Stiftung AKB

wird eine enge, lebenslange Freundschaft aus
dieser Begegnung.

Bei Dieter Hautmann (73) und Maximi-
lian Holzner (30) hat es 4075 Tage gedauert,
bis die beiden sich persénlich kennenlernen
konnten. 2003 erkrankte Hautmann an Leu-
kimie. Seine einzige Hoffnung, wieder geheilt
zu werden: Einen passenden Stammzellspen-
der zu finden. Nachdem der erste potentielle
Spender schlieBlich doch nicht in Frage kam,
wurde gliicklicher Weise kurze Zeit spiter ein
junger, starker Spender in Bayern gefunden.
Der Spender aus Bayern war damals gerade 19
Jahre alt und hatte sich 6 Monate zuvor im
Rahmen eines Blutspendetermins des Blut-
spendedienst des BRK bei der Stiftung AKB
registrieren lassen. Hautmann und Holzner
verkorpern heute, 11 Jahre nach der Stamm-
zelltransplantation, wie wichtig die Koope-
ration zwischen der AKB und dem Blutspen-
dedienst des Bayerischen Roten Kreuzes ist:
Dieter Hautmann ist der erste Patient, dessen
Leben dank dieser Kooperation gerettet wer-
den konnte.

In Davids Fall gab es bereits Briefkontakt.
Immer wieder sitzt er an einem Brief an diesen
Spender, dem er so viel verdankt und versucht
die richtigen Worte zu finden. Aber David
mochte noch mehr tun und so hat er beschlos-
sen, seine Geschichte bekannt zu machen. Auf
diesem Weg mochte David, dem geholfen wur-
de, dazu beitragen, dass auch andere Patien-
ten, wie ihm, das wertvollste Geschenk der
Welt - Stammzellen, gemacht wird.

Ein kurzer Moment, der
alles verdndern kann

Fiir Gesunde sind nur wenige Tropfen Blut
und fiinf Minuten Zeit notwendig, um sich
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typisieren zu lassen. Fir Leukdmiepatienten
bringt jeder neu registrierte, die Chance, wie-
der ganz gesund zu werden. Typisieren lassen
kann sich jeder zwischen 17 und 45 Jahren,
der gesund und in kérperlich guter Verfassung
ist.

Sicherere Methode

Um sich als potentieller Stammzellspender
typisieren zu lassen, gibt es zwei Methoden:
Blutentnahme oder eine Speichelprobe mit
einem Wattestibchen. Immer wieder passiert
es, dass die Wattestibchen-Methode nicht
richtig durchgefiithrt wird. Dadurch sind die-

il

se Proben oft nicht brauchbar. Bei der Blut-
entnahme kann das Material immer zu 100%
ausgewertet werden. Kommt man als Spender
in Frage, wird dartiber hinaus im Laufe der
Vorbereitung auf die Transplantation mehr-
mals Blut abgenommen. Will man einem Leu-
kdmiepatienten das wertvollste Geschenk der
Welt machen, sollten Nadeln also kein Prob-
lem sein.

Es geht nicht ums Riickenmark!

Nach wie vor zogern viele, sich als poten-
tieller Spender typisieren zu lassen, aus Angst
davor, die Stammzell- bzw. Knochenmark-

RegelmiRig ruft die Stiftung AKB zu Typisierungsaktionen auf
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Fiir Bastis Papa lieBen sich viele Miinchner 2015 typisieren

vas wertvoliste Geschenk der Welt: ‘
Stammazellen spenden

Vorstand der Stiftung AKB, Dr. Hans Knabe. Er legte den Grundstein fiir die heutige Spenderdatei der AKB.
Foto: deutsche Fernsehlotterie
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spende konnte fiir sie selbst gefihrlich sein.
Dabei wird die Spende nicht aus dem Riicken-
mark entnommen. In 20% der Stammzellent-
nahmen wird der Beckenkamm punktiert. In
80% der Entnahmen wird die Spende tiber die
Blutbahn entnommen. Jeweils ein kurzer Ein-
griff, der dem Empfinger die Chance auf ein
neues, gesundes Leben gibt. Eine Chance, fir
die das Team der Stiftung AKB jeden Tag seit
iiber 25 Jahren kidmpft.

Was kann ich jetzt konkret machen,
um Leukdmiepatienten zu helfen?

P 1. Werden Sie Stammzellspender unter www.
akb.de oder www.bayern-gegen-leukaemie.
de!

Wir haben alle Informationen und alle Ter-
mine vom Blutspendedienst und von unseren
Typisierungsaktionen fiir Sie aufgelistet. Sie
entscheiden, wann und wo Sie Spender werden!
P> 2. Spenden Sie Geld fiir die Stiftung AKB!

Sie konnen helfen, auch wenn Sie kein
Stammzellspender werden konnen (z.B. weil ei-
ner der Ausschlussgriinde auf Sie zutrifft): Jede
Typisierung kostet die Stiftung AKB 50 Euro fiir
die aufwindige Laboranalyse der Blutprobe. Mit
Threr Geldspende helfen Sie, damit wir gemein-
sam die Kosten stemmen kénnen, damit auch
in der Zukunft gentigend passende Spender zur
Verfiigung stehen.

P 3. Sprechen Sie mit Ihren Freunden und Be-
kannten!

Leukimie kann jeden treffen. Sprechen Sie
Freunde, Bekannte oder Thren Arbeitgeber an.
Lassen Sie uns gemeinsam dafiir sorgen, dass
niemand mehr an Leukimie sterben muss. Sam-
meln Sie an Threm Geburtstag Geld gegen Leu-
kidmie oder veranstalten Sie eine Sammlung in
der Firma. Gerne sprechen wir auch Thren Ar-
beitgeber direkt an. Zahlreiche Firmenkoope-
rationen zeigen schon heute den groflen Erfolg
solcher Aktionen. m

Spenden Sie fiir die Stiftung Aktion
Knochenmarkspende Bayern
www.akb.de/spenden

Spendenkonto der Stiftung Aktion
Knochenmarkspende Bayern
Kreissparkasse Miinchen-Starnberg-
Ebersberg

IBAN: DES7 7025 0150 0022 3944 80
BIC: BYLADEM1KMS
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Gesundheitsnetzwerk

Leben

Gesundheitsnetzwerk Leben fiir ein gesundes
Berufsleben und Biirokratieabbau

ie Partner im Gesundheitsnetzwerk
D Leben (Audi BKK, Praxisnetz GOIN,

Praxisverbund Seelische Gesund-
heit (PSIN), Danuvius Kliniken, Deutsche
Psychotherapeutenvereinigung, PASSAU-
ER WOLF, rehabewegt e.V., WundZentrum,
Praxis Penther & Partner, Katholische Uni-
versitit Ingolstadt-Eichstitt, Medizinischer
Dienst, TelemedAllianz, FOM Hochschu-

le fiir Okonomie und Management GmbH,
Institut fir Gesundheit & Soziales, For-
schungsbereich Gesundheitswissenschaf-
ten, Klinik Hohenried gGmbH, Deutsche
Rentenversicherung Bayern Siid, Deutsche
Rentenversicherung Bund, IG-Metall, Verdi,
DGB, Sozialpsychiatrische Dienst der Ca-
ritas, Burnout Fachberatung ) arbeiten ge-
meinsam mit den Betriebsidrzten der AUDI

o Klinik Hohenried

GO HAT MIT HERRN PROF. DR. PHILIPP
MARTIUS, CHEFARZT PSYCHOSOMATIK
AUS DER KLINIK HOHENRIED AM STARN-
BERGER SEE GESPROCHEN.

GO: Herr Prof. Dr. Martius herzlichen Dank, dass
Sie sich heute die Zeit fiir uns nebmen. Sie haben sich
bereit erklart im Gesundbeitsnetzwerk Leben mit-
zuwirken. Warwm ist Ibnen diese Zusammenarbeit
wichtig?

HERR PROF.DR.MARTIUS: Die Klinik Ho-
henried mit ihren drei Indikationen, Kardio-
logie, Orthopide und Psychosomatik arbeitet
schon seit Jahren mit Partnern in der Region
zusammen, um den Menschen bei der Bewil-
tigung chronischer Leiden behilflich zu sein.
Durch die medizinische Rehabilitation sollen
sie unterstiitzt werden, ihre Gesundheit zu ver-
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bessern, ihre Arbeitskraft zu erhalten und ihre
Lebensqualitit zu steigern.

GO: Welche Vorteile ergeben sich aus Ihrer Sicht fiir
die Biirgerinnen/Biirger in der Region?

HERR PROF.DR.MARTIUS: Ein regelmif3i-
ger und enger Austausch zwischen den Part-
nern verkurzt erfahrungsgemif$ die Ablaufe
vor, wihrend und nach der Rehabilitation.
Manchmal ldsst sich im direkten Gesprich
auch genauer kliren, welche gesundheitlichen
Bediirfnisse und Einschrinkungen der Pati-
ent hat und wie die behandelnden Kollegen
oder der Arbeitgeber bei der Riickkehr an den
Arbeitsplatz oder der Gesundheitsférderung
behilflich sein kénnen. Selbstverstindlich
achten wir dabei immer auf die gesetzlichen
Vorgaben zum Datenschutz. Die betroffenen
Menschen werden immer einbezogen.

GO: Wir baben erfabren, dass in ibrem Hause ne-
ben Psychosomatischen RebabilitationsmafSnah-
men auch PraventionsmafSnabmen durch die Deut-
sche Rentenversicherung durchgefithrt werden. Seit
wann gibt es dieses Angebot? Gibt es auch schon Er-
fabrungswerte und ggf- welche?

HERR PROF.DR.MARTIUS: Seit ca. 2 Jah-
ren fithren wir solche Priaventionsmafinah-
men durch. Hierfiir ist die kardiologische
Abteilung federfithrend. Das sog. BETSI-
Programm dient der Schulung der Arbeit-
nehmer in gesundheitsbewusstem Verhal-
ten durch ausreichende und angepasste
Bewegung, gute Ernihrung, regelmifiigen
Stressabbau, um nur einige Bausteine zu

AG, des Klinikums Ingolstadt, der Automo-
tive Safety Technologies GmbH und dem
Ingolstidter Anzeiger daran, durch eine
ineinandergreifende medizinische Versor-
gungskette Wartezeiten zu vermeiden sowie
die Wiedereingliederung von beschiftigten
Patienten zu erleichtern. Alle notwendigen
Mafinahmen werden arbeitsplatzbezogen
eingeleitet und durchgefthrt.

nennen. Dazu kommen die Menschen in in-
dividueller Absprache zwischen der Klinik
Hohenried und dem Arbeitgeber zu einer
Schulung zu uns. Dann sollen sie zu Hau-
se das Programm weiter nutzen. Nach ca. ei-
nem Jahr gibt es einen , Refresher“-Kurs wie-
der bei uns.

GO: Fiir welchen Personenkreis sind diese Mafs-
nabhmen geeignet?

HERR PROF.DR.MARTIUS: Betsi richtet
sich gezielt an Mitarbeiter interessierter Be-
triebe, die bei der Deutschen Rentenversi-
cherung aktiv versichert sind und bei denen
aus gesundheitlichen Griinden ein Bedarf
fiir frithzeitig einsetzende Gesundheitsleis-
tungen besteht. Betsi ist dann angezeigt,
wenn einer oder mehrere der folgenden Fak-
toren auf den Erwerbstitigen zutreffen: Zu
wenig Bewegung, Probleme mit Gewicht
und Ernihrung, Fettstoffwechselstorungen,
Riickenschmerzen, Bluthochdruck, Diabe-
tes mellitus (Zuckerkrankheit), oder Stress
durch belastende Arbeitsbedingungen.

GO: Was sollte bei der Antragstellung beachtet
werden und an wen sollten sich betroffene Be-
rufstdtige ggf- wenden?

HERR PROF.DR.MARTIUS: Bisher liuft
das BETSI-Programm im Rahmen von di-
rekten Vereinbarungen zwischen der Klinik
und dem Arbeitgeber, unter Einbeziehung
der Kostentriger. Interessierte miissen also
schauen, ob ihr Betrieb mit Hohenried eine
Kooperation abgeschlossen hat.
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Uberblick und Ablauf von Betsi

Stationare Ambulante Selbststeuerungs-
Phase Phase phase

1 Woche 12 Einheiten 6 Monate Training in
Rehaklinik beschaftigungs- in Eigenregie
ortsnah

GO: Kinnen Sie uns einen kleinen Einblick in das Be-
handlungskonzept geben?

HERR PROF.DR.MARTIUS: Das gesamte Pro-
gramm ist in der Abbildung dargestellt. Die ein-
wochige stationdre Initialphase findet in der
Klinik Hohenried statt, die ambulante Trai-
ningsphase im ambulanten bzw. unternehmens-
eigenen Therapiezentrum.

Nach einer irztlichen Untersuchung und
Feststellung der Schwerpunkte der gesundheit-
lichen Probleme wird fiir die Teilnehmer ein in-
dividualisierter Trainingsplan erstellt, der v.a.
aktivierende Mafinahmen und Schulungen zu
gesundheitlichen Risikofaktoren enthilt. Nach
Abschluss der Initialphase beginnt die zwolfwo-
chige ambulante Trainingsphase. Hier hat der
Teilnehmer 1-2mal pro Woche die Gelegenheit,
neben seiner Arbeitszeit im arbeitsplatznahen
ambulanten Therapiezentrum zu trainieren.

Die Selbststeuerungsphase, die eigenverant-
wortlich fiir weitere 6 Monate folgt, erfordert
ein Zusammenspiel der Teilnehmer mit der am-
bulanten Einrichtung bzw. den 6rtlich ange-
botenen Mafinahmen der Krankenkassen und
Sportvereine.

Der Erfolg des Gesamtpaketes wird mit den
Teilnehmern in einem Refresher-Wochenende
ausgewertet.

GO: Haben Sie auch Empfeblungen fiir die Arbeitge-
ber; wenn eine Uberforderung von Mitarbeiterinnen/
Mitarbeitern erkennbar ist?

HERR PROF.DR.MARTIUS: Uberforderungen
am Arbeitsplatz konnen vielfiltige Ursachen
haben. Sie kénnen zB. durch Verinderung in
den Arbeitsabliufen, durch Konflikte zwischen
Mitarbeitern oder durch persénliche Belastun-
gen des Arbeitnehmers bedingt sein. Eine Verin-
derung im Verhalten, in der Befindlichkeit oder
in der Leistung eines Mitarbeiters sollte immer
Anlass zu einem Gesprich in einer ruhigen, ver-
trauensfordernden Atmosphire sein. Das ist
den Arbeitgebern aber in aller Regel heutzutage
eine Selbstverstindlichkeit.

GO: Gibt es Wartezeiten in ihrem Hause und ggf. se-
hen Sie eine Moglichkeit die Wartezeiten zu verkiir-
zen?

HERR PROF.DR.MARTIUS: Natiirlich gibt es

Wartezeiten auch in unserer Klinik, denn wir
sind durch unser therapeutisches Angebot, un-
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sere Ausstattung und
Lage ein attraktives
Ziel fiir Menschen, die
eine medizinische Re-
habilitation machen
wollen. Dennoch kann
jeder, der mochte, in
absehbarer Zeit mit ei-
nem Aufnahmetermin
in einer unserer Ab-
teilungen Kardiologie,
Orthopiddie oder Psy-
g’eﬂg[("nik chosomaFik rechnen,
sobald die Vorausset-
zungen daftir geklirt
sind. Auch hier hilft im
Zweifelsfall das persénliche Gesprich zwischen
den Beteiligten.

Refresher
Wochenende

GO: Was wiinschen Sie sich von den Partnern im Ge-
sundbeitsnetzwerk Leben?

HERR PROF.DR.MARTIUS: Wir schitzen die
grofle Bereitschaft zu einem guten, verniinfti-
gen und am Wohl der Patienten und Versicher-
ten orientierten Vorgehen innerhalb dieses in
seiner Form wirklich ungewshnlichen Netzwer-
kes. Das sollte unbedingt so bleiben.

GO: Herzlichen Dank Herr Prof. Dr. Martius, dass
Sie sich die Zeit fiir uns genommen baben und uns ei-
nen Einblick in die Priventionsmafinabme der Deut-
schen Rentenversicherung gegeben haben. Wir wiin-
schen Ihnen weiterhin viel Erfolg bei der Behandlung
Ihrer Patienten und der Zusammenarbeit mit den
Partnern im Gesundheitsnetzwerk Leben. m

Das gesunde Berufsleben liegt
uns am Herzen.

Mit gezielten und aufeinander
abgestimmten Mafinahmen zum
richtigen Zeitpunkt kann Arbeits-
unfihigkeit vermieden oder auch
verkiirzt werden. Vorhandene Ein-
schrinkung in der Lebensqualitit
konnen positiv beeinflusst wer-
den.

Die Nachhaltigkeit aller Maf3nah-
men sichert langfristigen Erfolg.
Mochten Sie mehr wissen z. B.
zu den Priventionsangeboten
der Deutsche Rentenversiche-
rung oder zu den gezielten Netz-
werkangeboten?

Rufen Sie an oder schreiben Sie
eine E-Mail. Bei groflem Interes-
se organisieren wir auch gern eine
zeitnahe Informationsveranstal-
tung.

Thr Gesundheitsnetzwerk Leben

Kontakt:

Chefarzt Psychosomatik
Prof. Dr. Philipp Martius

Facharzt fur Psychosomatische Medi-
zin, Psychiatrie und Psychotherapie,
Arztliches Qualititsmanagement

Weiterbildungsermachtigung zum
Facharzt fur Psychosomatische Medi-
zin fiir 3 Jahre

Tel.: 08158/2433000

Fax: 08158/2453000

E-Mail:
philipp.martius@hoehenried.de

Kontakt:

Helga Friehe
Projektleitung
Gesundheitsnetzwerk Leben

Postfach 10 01 60 - 85001 Ingolstadt

Hausanschrift:
Porschestral3e 1
38440 Wolfsburg

Tel.: 05361/8482-204

Fax: 053 61/8482-22-204
Mobil: 0151/126592 53

E-Mail: helga.friehe@audibkk.de
Internet: www.audibkk.de
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Audi BKK
Audi BKK informiert!

ir leben in einer geriuschvollen
Welt. Richtig still wird es eigent-
lich nie um uns, dabei wire ein

Ausschaltknopf manchmal praktisch.

Beim Strafenverkehr sind sich alle ei-
nig: Quietschende Reifen, Trambahn und
Sirenengeheul bilden einen Klangteppich,
den die meisten am liebsten abstellen wiir-
den. Mit einem Schalldruckpegel von 80 bis
90 Dezibel beeinflusst er auf Dauer unser
Wohlbefinden. Schlaf, Konzentration und
Lernen werden durch Verkehrslirm emp-
findlich gestort. In verkehrsreichen Gebieten
sind sogar Herz-Kreislauf-Erkrankungen
darauf zuriickzufiithren. Anhaltende Geriu-
sche tiber 85 Dezibel schaden der Gesund-
heit, sagen Fachleute. Dennoch wird Laut-
stirke oft unterschiedlich wahrgenommen:
Was den einen begeistert, grenzt fiir den an-
deren an Kérperverletzung.

Wo Uneinigkeit zwischen den Menschen
herrscht, spricht die Natur eine deutliche
Sprache. Wird es ihm zu viel, schaltet das Ge-
hor runter. Wir héren schlechter. In diesem
Fall sprechen Experten von einer zeitweisen
Schwellenverschiebung. Anders als unsere
Augen, die wir schliefen und ihnen so eine
Pause gonnen, sind unsere Ohren stindig
auf Empfang: Feine Haarzellen sind in Be-
wegung, sodass wir registrieren, was um uns
herum geschieht. Die Sinneszellen des In-
nenohres sind Bestandteil des sogenannten
Corti-Organs. Dort sitzen sie in vier Reihen
auf der Basilarmembran. Drei Reihen neh-
men den Schall auf, die vierte leitet die Infor-
mation an das Gehirn weiter. Der Horsinn
leistet ganze Arbeit. In einigen Fillen leider

Schalldruckpegel id)
- Start von Disenmaschinen
130 ,) (100 m Entferniung)

20 Schureragrense
i
100

Baulirm

StraBermierkelic

i

T ——— " Normale Unterhaltung

Wakd

e E 8 8 8 8§ 8 3 8 8
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nicht ein Leben lang. Haarzellen nehmen
durch Lirm Schaden. Betroffene merken
am akuten Horverlust oder hochfrequen-
ten Ohrgerdusch, dem sogenannten Tinni-
tus, dass etwas nicht mit ihnen stimmt. Das
Ausmafd hingt von Lirmquelle, Lautstirke
und Entfernung ab. Ob Silvesterknaller oder
Symphoniekonzert, eine Tausendstelsekun-
de reicht aus, das Ohr um 50 Jahre altern zu
lassen. Von einer Uberlastung sind meistens
die dufleren Haarzellen betroffen. Im Gegen-
satz zu den inneren Haarzellen, die das elek-
trische Signal tibermitteln, verstirken oder
dimpfen die dufleren den Sinnesreiz. Sehr
laute Geriusche von 150 Dezibel kénnen
zu Rissen an der Basilarmembran fithren
oder die Haarzellen irreparabel zerstoren. In
Deutschland hort jeder Sechste nur einge-
schrinkt oder tiberhaupt nicht. Jeder Zehn-
te klagt tiber Tinnitus. Dennoch ist Héren
fur die meisten etwas Selbstverstindliches:
Kaum jemand denkrt dariiber nach, dass der
Hérsinn nachlisst oder ganz verschwindet.
Das mag daran liegen, dass sich das Gehor
von einer kurzzeitigen Uberlastung erholen
kann. Nicht jeder Diskobesuch fiihrt zu ei-
nem Tinnitus. Allerdings hinterlisst er jedes
Mal seine Spuren.

Wie die von den Haarzellen weitergelei-
teten Nervenimpulse im Gehirn weiterver-
arbeitet werden, ist bislang wenig erforscht.
Auf ihrem Weg zur Hirnrinde werden sie
verstirkt, vermindert, bewertet oder wie
Schluckgerdusche vollstindig wegge-
filtert. Lirmgewdhnung findet also
nicht auf organischer Ebene statt.
Vielmehr sind mentale und emo-
tionale Faktoren entscheidend.
Wer kime etwa auf die Idee, zu
Motorsige oder Autohupe zu
tanzen? Umgekehrt hilt sich
wohl auch niemand die Oh-
ren zu, der eine Diskothek
betritt. Tatsidchlich erreicht
jedes dieser Schallereignis-
se jedoch 110 Dezibel. Die
Schmerzgrenze liegt bei 130
Dezibel - sie empfinden alle
Menschen gleich unange-
nehm.

Starke Schallschwin-
gungen fithren dazu, dass
sich duflere Haarzellen im

Innenohr verbiegen oder sogar brechen.
Richten sie sich wieder auf, kann sich
das Gehor erholen. Ist der Schaden gro-
fler oder kommt es zu oft zur Lirmbelis-
tigung, wird das Problem dauerhaft: Die
Folgen konnen Schwerhérigkeit und Tin-
nitus sein.

Auch Kopfhérer bauen einen hohen
Schalldruck auf. Als Zeichen eines indi-
viduellen und mobilen Lebensstils sind sie
stindiger Begleiter trendbewusster und vor
allem junger Menschen, die ihre Umge-
bung lieber zugunsten des eigenen Horge-
nusses ausblenden. Im Ohr sitzende Model-
le kénnen die Ohren stirker schidigen als
aufliegende Varianten. In vielen hochwer-
tigen Geriten sorgt die sogenannte ,aktive
Gerduschunterdriickung® dafiir, stérende
AuBengeriusche zu reduzieren. Der engli-
sche Begriff daftir lautet ,,Active Noise Can-
celling” (ANC), ,Active Noise Reduction
(ANR) oder auch nur ,Noise Cancelling®.
Kopfhorer mit dieser Funktion verfithren
nicht, am Lautstirkeregler zu drehen, um
Stimmen oder Umgebungslirm zu tiberts-
nen. Sie liegen zwar deutlich tiber dem Preis
herkémmlicher Produkte, doch die Anschaf-
fung lohnt sich!




FIT & AKTIV

Zusatzstoffe in Lebensmitteln

ie verschiedenen Zusatzstoffe, auch
D E-Nummern genannt, werden ja in
vielen Medien immer wieder be-
schrieben. Doch was steckt dahinter und
wie wird die Verwendung geregelt?
Lebensmittelzusatzstoffe sind Verbin-
dungen, die Eigenschaften von Lebensmit-
teln wie zum Beispiel Aussehen, Geschmack
und Haltbarkeit verbessern sollen. Weiter-
hin dienen Zusatzstoffe auch dazu die tech-
nologische Verarbeitung der Produkte zu
erleichtern. Typische technologische Eigen-
schaften sind der Erhalt und die Verbesse-
rung der Backfihigkeit, Streich- und Rie-
selfihigkeit oder Maschinentauglichkeit.
Weiterhin sollen sie das mikrobakteriel-
le Wachstum (Verderb) oder die Oxidation
von Stoffen hemmen. Sie werden also da-
fiir benotigt Struktur, Farbe, Geschmack,
chemische und mikrobiologische Haltbar-
keit verarbeiteter Lebensmittel zu regulie-
ren und zu stabilisieren. Es konnen sowohl
synthetische als auch natiirliche Stoffe zu-
gesetzt werden.

Geschichte

Durch die Industrialisierung werden
auch in der Lebensmittelherstellung ver-
mehrt chemische Verbindungen eingesetzt.
Sie sollen die Erzeugung und Haltbarma-
chung unterstiitzen. Im Jahr 1974 wurde
mit dem Lebensmittel- und Bedarfsgegen-
stinde-Gesetz der Begriff ,Zusatzstoffe“
eingefiihrt. Vorher wurden sie noch als
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fremde Stoffe* bezeichnet, da sie in natiir-
lichen Lebensmitteln oder ihren Rohstoffen
nicht vorkommen.

Zulassung

Fiir alle Zusatzstoffe besteht ein Verbot
mit Erlaubnisfihigkeit. Die Stoffe sind ver-
boten, solange sie nicht ausdriicklich er-
laubt sind. Alle Zusatzstoffe diirfen nur
nach ausdriicklicher Zulassung verwendet
werden. Diese Zulassungen werden nur er-
teilt, wenn wissenschaftlich nachgewiesen
wurde, dass keine Gesundheitsrisiken be-
stehen, die Stoffe technologisch notwendig
sind und den Verbraucher nicht tiuschen.
Die Europiische Union vergibt fiir jeden
zugelassenen Stoff eine E-Nummer. Diese
gelten in allen EU-Lindern einheitlich und
kennzeichnen einen Zusatzstoff eindeutig
und unverwechselbar tiber alle Sprachgren-
zen hinweg. Stoffe erhalten eine E-Num-
mer (das E steht fiir ,,Europa“ aber auch fiir
yedible® = engl. essbar), wenn interessier-
te Firmen bei der Europiischen Behorde
fiir Lebensmittelsicherheit um eine Zulas-
sung anfragen und dabei wissenschaftliche
Dokumente vorlegen, die eine Unbedenk-
lichkeit bestitigen. Sie diirfen eine erlaub-
te Tagesdosis nicht tiberschreiten, die Ge-
sundheit nicht gefihrden und missen als
sicher eingestuft werden, dann erhalten sie
eine Zulassung.

Zustandig fiir die Beurteilung sind:

P In Deutschland das Bundesinstitut fiir
Risikobewertung

P In der EU der wissenschaftliche Lebens-
mittelausschuss (SCF) bzw. seit 2003 die
European Food Safety Authority (EFSA)

P Inanderen Lindern entscheiden ein Gre-
mium aus Experten der Ernidhrungs- und
Landwirtschaftsorganisation (FAO) und
die Weltgesundheitsorganisation (WHO)
sowie ein gemeinsamer FA=/WHO-Sach-
verstindigenausschuss fiir Lebensmittel-
zusatzstoffe (JECFA)
Lebensmittelzusatzstoffe miissen fiir

den Endverbraucher laut Verbraucher-

schutzgesetz in einer Zutatenliste angege-

ben werden.

Einteilung

Alle Zusatzstoffe sind in einer oder meh-
reren Gruppen (Klassen) zugeteilt. Im Prin-
zip hat jeder der 316 zugelassenen Zusatz-
stoffe eine eigene Wirkung. Generell lassen
sich Zusatzstoffe nach ihrer Wirkungswei-
se kategorisieren, da aber nicht jeder Stoff
eindeutig einer Kategorie zugeordnet wer-
den kann, sind manche Stoffe auch in meh-
rere Kategorien aufgefiihrt.

Kiirzel | Klassenname
A Antioxidationsmittel
(Antioxidans)
B Backtriebmittel
C Komplexbildner
E Emulgator
F Farbstoff - Lebensmittelfarben
Fe Festigungsmittel
FS Farbstabilisator
G Geliermittel
GV Geschmacksverstirker
K Konservierungsmittel

M Mehlbehandlungsmittel

Min | Mineralstoff
S Siure, Sdurerungsmittel
SR Siureregulator

SM Schaummittel

Y% Schaumverhtiter
SS Schmelzsalz

St Stabilisator

Su Stufungsmittel

TG Treibgas, Schutzgas
Tr Trigerstoff, Fiillstoff,

Trennmittel
U Uberzugsmittel
Y Verdickungsmittel
Vit Vitaminwirksamer Stoff’
% Feuchthaltemittel
Anwendungsgebiete

Zusatzstoffe sollen nicht nur die techno-
logische Verarbeitung erleichtern, sondern
auch den Nihrwert verbessern. - Vitamin
A in Margarine oder Mineralstoffe in Friih-
stiicksflocken.

Geschmacksverstirker in Fertigsuppen
oder Farbstoffe im Heringssalat oder in
Stiflwaren sollen den Genusswert steigern.
Weitere Zusatzstoffe dienen dazu, die Le-
bensmittel linger haltbar zu machen oder
die Konsistenz zu verbessern.

So hemmen zum Beispiel Konservie-
rungsstoffe das Wachstum von Schimmel-
pilzen oder Fiulniserregern. Antioxidati-
onsmittel sollen das Ranzigwerden von Fett
verhindern und Emulgatoren ermdglichen,
dass sich nicht mischbare Fliissigkeiten wie
Ol und Wasser verbinden lassen. Uberzugs-
mittel schiitzen die Oberfliche der Lebens-
mittel vor dem Austrocknen. Verdickungs-
mittel bewirken, dass ein Produkt simig
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wird, zum Beispiel in Pudding, Eis und
Milcherzeugnissen.

E-Nummern

Zusatzstoffe stehen bei verpackter Ware
im Zutatenverzeichnis mit ihrem Klassen-
namen. Zusitzlich zum Klassennamen
wird entweder der Zusatzstoffname oder
die EU-einheitliche E-Nummer genannt.
Im Internet kursieren verschiedenste Listen
die E-Stoffe auffiithren. Nicht alle scheinen
glaubwiirdig und viele fithren vor allem ge-
sundheitliche Bedenken und Gefahren auf.
Der Verbraucher sollte sich aber dadurch
nicht verunsichern lassen und auf seridsen
Seiten nach Informationen suchen.

Die Bundeszentrale fiir Erndhrung und
Landwirtschaft bietet hierfiir einen Link
zum aid-Infodienst an.

aid-Infodienst: Der aid-Infodienst be-
reitet Informationen aus Wissenschaft und
Praxis verstindlich auf und informiert iiber
Themen wie Landwirtschaft, Lebensmittel
und Ernihrung. Der aid ist ein gemeinniit-
ziger Verein, der mit offentlichen Mitteln
gefordert wird. Er arbeitet frei von Werbung
und kommerziellen Interessen und infor-
miert seit mehr als 50 Jahren Fach-, Lehr-
und Beratungskrifte, Verbrauchern und
Journalisten zu aktuellen Themen aus Ver-
braucherschutz, Erndhrung und Landwirt-
schaft. Informationen und Kontakt zum
aid finden Sie unter www.aid.de

Hier finden Sie auch eine Ubersicht iiber
alle zugelassenen E-Nummern.

Zum Beispiel:
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E-Nummer | Verkehrsbezeichnung | Klasse

Erliuterung

E 100 Kurkumin F

Naturfarbstoff, orangegelb

E 120 Echtes Karmin F

Naturfarbstoff, rot, gewonnen aus ge-
trockneten Scharlach-Schildldusen
Zugelassen u.a. fiir Marmeladen, Stiflig-
keiten, Spirituosen, Wurst und rotgeider-
ten Kase

Kann pseudoallergische Symptome an
Haut und Atemwegen hervorrufen, bes.
bei Personen, die allergisch auf Acetylsa-
licylsdure oder Benzoesdure (E210) regie-
ren

E 122 Azorubin F

(auch: Carmoisin)

Azofarbstoff, rot

Zugelassen u.a. fiir Getrinke, SiiSwaren,
Gotterspeise, aromatisierten Schmelzki-
se, Fisch- und Krebstierpaste, Fertigsup-
pen, Sofden

Kann pseudoallergische Symptome an
Haut und Atemwegen hervorrufen, bes.
bei Personen, die allergisch auf Acetylsa-
licylsdure oder Benzoesiure (E210) regie-
ren.

In der EU mit Warnhinweis ,Kann Aktivi-
tit und Aufmerksamkeit bei Kindern be-
eintrichtigen®.

E 300 (L-)Ascorbinsiure

M, Vit

A, FS, S,

Vitamin C

E 316 Natriumisoascorbat

A FS, C

Isomere Ascorbinsiure, nur geringe
Vitaminwirkung

E 621 Natriumglutamat GV

Natriumsalz der Glutaminsiure (e620), in-
tensiviert wie diese den Geschmack.
Zugelassen u.a. fiir Fertig- und Tiefkiihl-
produkte, Konserven, Brithen, Knabberer-
zeugnisse, Wiirzmittel.

Wurde in der Vergangenheit mit dem ,,Chi-
na-Restaurant-Syndrom“ (Kopf- und Glie-
derschmerzen, Taubheit im Nacken, Ubel-
keit) in Verbindung gebracht. Der Verdacht
konnte nicht bestitigt werden.

Kann bei empfindlichen Personen pseudo-
allergische Reaktionen ausldsen.

Bei der Herstellung ist der Einsatz gentech-
nisch verinderter Organismen maoglich.

E 967 Xylic S, Tr

Zuckeraustauschstoff, SiifSkraft nur we-
nig geringer als die von Haushaltszu-
cker.

Zugelassen fiir energiereduzierte bzw. zu-
ckerfreie Desserts, Siif3- und Backwaren,
Kaugummi.

Bei mehr als 10% Anteil in Lebensmittel
mit Warnhinweis ,kann bei iibermifi-
gem Verzehr abfithrend wirken®.

Als einziger Zuckeraustauschstoff auch
bei Stoffwechseldefekten gut vertriglich.
Bei der Herstellung ist der Einsatz gen-
technisch verinderter Organismen mog-

lich.

Die E-Nummern eines Zusatzstoffes sind
der Code, mit dem der jeweilige Stoff iden-
tifiziert werden kann, unabhingig von der
jeweiligen Landessprache. Die Nummern
stellen dabei keine Bewertung dar, sondern
folgen einer Systematik: Gemif3 ihrer tech-
nologischen Funktion werden sie grob in
Gruppen zusammengefasst. Die Nummern

E 100 bis E 199 kennzeichnen Farbstoffe, E
200 bis E 299 Konservierungsstoffe, E 300
bis E 399 Antioxidantien.

Aber auch bei dieser Einteilung gibt es
Ausnahmen von der Regel. Zum Beispiel
wird E 270 (Milchsiure) zu den Antioxidan-
tien gezihlt, ist aber auch ein Konservie-
rungsstoff. Aus diesem Grund lassen sich
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einige Zusatzstoffe gar keiner Funktions-
gruppe zuordnen. Die E-Nummern wurden
im Laufe der Jahre vergeben. Einige Zusatz-
stoffe wurden in der Zwischenzeit verboten,
andere sind hinzugekommen. Die E-Num-
mern werden in solchen Fillen nicht erneut
vergeben, so sollen Verwechslungen vermie-
den werden. Oft unterscheiden sich die E-
Nummern auch nur durch einen kleinen
Buchstaben. Die Buchstaben a - h bedeuten,
dass die Substanz zur gleichen Stofffamilie
gehort, aber eigenstindig zugelassen ist. In
diesem Fall ist der Buchstabe Bestandteil
der E-Nummer und muss auf dem Etikett
mit angegeben werden.

In welchen Lebensmitteln sind
besonders viele Zusatzstoffe?

Je nachdem wie man sich grundsitzlich
ernihre, unterscheiden sich die Mengen der
aufgenommenen Zusatzstoffe. Als Faustre-
gel kann gelten: Je weniger verarbeitet ein
Lebensmittel ist, desto weniger Zusatzstoffe
sind enthalten.

Wenn Sie in der Regel zu unverarbeiteten
Lebensmitteln greifen und vorwiegend selbst
kochen, ist die Aufnahme von Zusatzstoffen
relativ gering. Jedoch enthalten auch Brot,
Kise, Wurst und Siiffigkeiten einiges an Zu-
satzstoffen. Menschen, die sich vorwiegend
durch Fertigprodukte und sehr weit vor-
bereitete Lebensmittel ernihren, die schon
ytellerfertig” sind, nehmen Schitzungsweise
etwa 20 g an Zusatzstoffen pro Tag zu sich.
Bunte Siifdigkeiten und schaumige Desserts
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und vor allem kalorienreduzierte Lebens-
mittel enthalten oft viele Zusatzstoffe. Da-
mit bei Lebensmitteln mit geringem Fettan-
teil die Konsistenz und der gute Geschmack
im Mund erhalten bleiben, wird mithilfe
von Emulgatoren und Verdickungsmitteln
mehr Wasser gebunden. Dieser grofie Was-
seranteil bedeutet aber auch, dass das Le-
bensmittel anfilliger fiir Verschimmeln und
Austrocknen ist, was den Einsatz von Kon-

servierungsstoffe notwendig macht. Auch
der Geschmack ist stark von der Verteilung
des Fettes in einem Lebensmittel abhingig.
Durch die Verringerung des Fettanteils lisst
auch das Aroma nach. So werden die Light-
Varianten eines Produktes unter Umstinden
stirker gewiirzt oder mit Aromen versetzt,
was wiederum den Einsatz von Trigerstof-
fen und Geschmacksverstirkern nach sich
zieht. B
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Ernihrung * Gesundhelt © Wohlbefinden

gilmed als Spezialist bei
Ubergewicht und Erndhrungsfragen

Ein Konzept, das sich seit tber 30 jahren bewahrt ...

Wir bieten ihnen:

¢ Individuelle Erndhrungsprogramme
u. a. bei Ubergewicht, Stoffwechselerkrankungen wie Diabe-
tes mellitus, Fettstoffwechselstérungen, aber auch chronische
Darmerkankungen, Vorliegen von Nahrungsmittelunvertraglichkei-
ten oder Allergien. Wir haben jedoch auch erndhrungsbewusste
Teilnehmer, flr die ein optimales Ernahrungsprogramm ausgearbeitet
wird

* Sie erhalten ein Konzept,
mit dem Sie eigenverantwortlich in der Lage sind Ihr Gewicht und Ihr
Essverhalten zu steuern

* Erfolgskontrolle durch regelmaBige BIA-Messungen Messung
Korperfettanteil, Muskel- und Organzellmasse, fettfreie Masse,

Gesund,_unoi"

dauerhaft Korperwasser und des Zellernahrungswertes
abnehmen, wenn  Lymphdrainagen
Sie es wollen! « Lebenslange, kostenfreie Nachbetreuung

Vereinbaren Sie Ihr kostenfreies Informationsgesprach

Profitieren Sie von unserer langjahrigen Erfahrung, gesund abzunehmen!
Levelingstr. 21 (im Arzthaus) « 85049 Ingolstadt » Mo, Mi und Fr von 7.30 bis 18 Uhr und nach Vereinbarung » www.gilmed.de

a 0841 -9819404

ZUFRIEDENE TEILNEHMER UNSERER PROGRAMME, DIE ALLE UBER 50 PFUND ABGENOMMEN HABEN:

-, [ —
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Die Gesundheitskasse.

aschingstrubel macht Spaf, der Ka-
Fter am nichsten Tag allerdings weni-

ger. ,Wenn man vor dem Feiern, beim
Feiern und danach ein paar Tipps beherzigt,
muss der Katzenjammer samt Ubelkeit und
Schwindel nicht so grof sein®, so Evelyn Milz-
Fleiiner, Erndhrungsfachkraft bei der AOK in
Ingolstadt. Das A und O ist und bleibt, beim
Alkoholkonsum Maf zu halten. Wer auf alko-
holische Getrinke nicht verzichten will, soll-
te sie bewusst und langsam trinken. Alkohol
wirkt auf niichternen Magen besonders stark
und schnell. Vor dem Feiern mit Alkoholge-
nuss sollte daher eine gute Essensgrundlage
mit Fettem und Salzigem geschaffen werden.
Dafiir kommen Gerichte wie Sauerkraut mit
Wiirstchen, Kisewiirfel oder ausnahmsweise
fettreiche Fischsorten wie Hering oder Mak-
rele in Frage.

Alkohol in MaBen

Alkohol entzieht dem Korper Wasser. Die-
sem bevorstehenden Verlust sollte man schon
vorher mit reichlich Mineralwasser vorbeu-
gen. Dasselbe gilt allerdings auch fiir die Zeit
des Feierns: Pro Glas Alkohol sollte es min-
destens ein groferes Glas Wasser sein. ,,Zwi-
schendurch vor allem Salziges wie salzige Niis-

Fasching: So
vermeiden Sie
Katerstimmung

se oder belegte Brote zu essen, trigt ebenfalls
dazu bei, dass der Kater am nichsten Morgen
nicht so schlimm ausfillt, so Milz-Fleifiner.
Es lohnt sich, auf das Mixen unterschiedli-
cher Alkoholsorten und das Vermischen mit
zuckerhaltigen Getrinken wie Cola zu ver-
zichten: Das Durcheinander fordert Kopf-
schmerzen, der zusitzliche Zucker beférdert
den Alkohol noch schneller ins Blut.

Katerfriihstiick fiir den
Mineralhaushalt

Der Morgen danach startet am besten mit
viel Fliissigkeit wie Mineralwasser, Frucht-
saftschorlen, frisch gepresstem Saft oder Tee.
JJetzt geht es darum, dem Korper die Mine-
ralien und die Fliissigkeit wieder zuzufiih-
ren, die der Alkohol ihm entzogen hat, emp-
fiehlt Milz-Fleiflner. Anders als viele glauben,
ist schwarzer Kaffee kein gutes Getrink, um
den Kater zu vertreiben. Er schligt eher auf
den Magen und verstirke die Ubelkeit. Ein
salziges Frithstiick mit Rithrei, Schinken und
Brot kann den Mineralhaushalt ebenfalls wie-
der auffiillen - vorausgesetzt, man fiihlt sich
dazuin der Lage. ,Neben dem richtigen Essen
und ausreichendem Trinken gibt es vor allem
eins, was am Tag nach dem Feiern gegen Ubel-

keit, Kopfschmerzen und Schwindel hilft: viel
frische Luft®, sagt Evelyn Milz-Fleifner.

Weitere Informationen:

www.aok.de > Gesundheit > Essen und Trin-
ken > Alkoholprivention

Fastenzeit als Einstieg
ins gesunde Abnehmen

twa die Hilfte der Bayern ist tiberge-
Ewichtig, etwa ein Siebtel ist adipos

(extrem iibergewichtig). Bei den bay-
erischen Minnern gelten laut Angaben des
Statistischen Bundesamts aus dem letzten
Jahr tiber 60 Prozent als dick, bei den Frau-
en etwa 40 Prozent. Doch auch wer nun die
Fastenzeit als Ansporn zum Abnehmen an-
sieht, sollte dieses Projekt langfristig anle-
gen. ,Wer tiberfliissige Pfunde verlieren will
und auf schnelle Diiten setzt, hat meist
nach kurzer Zeit das verlorene Gewicht
wieder drauf, so Evelyn Milz-Fleifiner, Er-
nihrungsfachkraft bei der AOK in Ingol-
stadt. Eingefahrenes dauerhaft zu dndern,
ist schwer. Besonders gut wirkt erfahrungs-
gemif eine langfristige Anderung der Ess-
und Bewegungsgewohnheiten. Wichtig ist
dabei, sich realistische und erreichbare Zie-
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le zu setzen und mit kleinen Schritten an-
zufangen. Leider ist die Kluft zwischen Er-
wartungen und Realitit jedoch meist sehr
grofd: Am besten sollen die tiberfliissigen
Kilos tiber Nacht wieder verschwinden. Auf
Abmagerungskuren reagiert der Korper je-
doch mit dem Jojo-Effekt. Warum Diiten
nicht funktionieren, ist schnell erklirt:
Eine Reduzierung der tiglichen Kalorien-
menge nimmt unser Korper seit Urzeiten
als Hungersnot wahr und bemiiht sich, alle
vorhandenen Reserven (Fettpolster) so gut
wie moglich zu bewahren.

Richtiges Abnehmen erleichtert
das Gewichthalten

,Bei genauerem Hinsehen gibt es eine
gute Nachricht fur alle Abnehmwilli-

gen®, so Milz-Fleiflner: ,Sie brauchen sich
nicht zu kasteien, weil das ohnehin nichts
bringt“. Das unterstreichen auch die Er-
fahrungen der Deutschen Gesellschaft fiir
Ernidhrung (DGE). Laut DGE-Empfeh-
lung ist es vollig ausreichend und gesund,
innerhalb eines Jahres hochstens fiinf bis
zehn Prozent des individuellen Koérperge-
wichts abzunehmen. Das sind bei einem
Ausgangsgewicht von 80 kg dann etwa 4
bis 8 kg. Wer das beriicksichtigt, hat zu-
dem die besten Aussichten, das erreichte
Gewicht zu halten; im Schnitt liegt dann
die Erfolgschance bei 70 Prozent. Fiir alle,
die jetzt gleich einsteigen wollen, hat Milz-
Fleifiner noch einige Tipps und ein raffi-
niertes Rezept parat:
P Eine grofRe Hilfe zum Einstieg ins Ab-
nehmen kann ein Ernihrungstagebuch
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sein. Es hilft sehr gut dabei, den Uber-
blick iiber das Essen zu behalten.

P Beim Abnehmen ist es besonders niitz-
lich, sich fir die Mahlzeiten Zeit zu

nehmen und langsam und bewusst das
Richtige in der richtigen Menge zu ver-
speisen.

P Laut neueren Erkenntnissen sind drei
ausgewogene Mahlzeiten pro Tag genau
richtig.

Ohne Bewegung geht’s nicht!

usreichend Bewegung gehort von An-
Afang an dazu, wenn die Pfunde pur-

zeln sollen! Bewegung unterstiitzt
sowohl das Abnehmen als auch das Gewicht-
halten. Bei der Gewichtsreduktion sollen ja
schliefRlich die Fettpolster schmelzen und
nicht die Muskeln angegriffen werden. Sport
ist beim Abnehmen gerade deshalb so wich-
tig, weil dadurch weniger Korpereiweifd abge-
baut wird, um den Kalorienbedarf zu decken.
,Wer sich bewegt, bei dem geht’s schneller
an die Fettreserven, so Miriam Hofbeck,
Bewegungsfachkraft bei der AOK in Ingol-
stadt. Auch die Sportexpertin beftirwortet
das langsame Abnehmen mit viel Bewegung:
»Der Kérper baut mehr Muskeln auf und das
Gewebe wird straffer, aber das geht nicht von
heute auf morgen, sondern braucht mehrere
Wochen Zeit“. Daher gilt auch bei der Um-
stellung auf mehr Bewegung: Langsam an-
fangen und allmihlich steigern, aber dabei-
bleiben. Wenn sich nach einigen Wochen ein
Stillstand auf der Waage zeigt, kann dies so-
gar ein gutes Zeichen dafiir sein, dass sich
Muskeln gebildet haben und Fett abgebaut
wurde. Denn Muskeln sind schwerer als Fett-
gewebe. ,Durch Sport kann sich langfristig
durch zusitzlich aufgebaute Muskulatur so-
gar der Kalorien-Tagesbedarf, der sogenannte
Grundumsatz, dauerhaft erhéhen®, erginzt
Hofbeck.

Welcher Sport ist der richtige?

Optimal fiir die kérperliche Fitness sind
drei bis vier Trainingseinheiten von 20 bis 30
Minuten pro Woche. Auf keinen Fall sollten
Abnehmwillige sich und ihren Korper tiber-
fordern. Wichtig ist es, sich fiir eine Sportart
zu entscheiden, die wirklich Spaf8 macht und
die man so auf Dauer beibehalten will. Emp-
fehlenswert ist laut Hofbeck ein regelmif3iges
Ausdauertraining: ,Am besten geeignet sind
Sportarten, die moglichst viele Muskelgrup-
pen beanspruchen, zum Beispiel Schwim-
men, Walken, Joggen oder das AOK Reak-
tiv Training®. Diese wirken positiv auf das
gesamte Herz-Kreislauf-System. Knochen,
Sehnen und Binder werden gekriftigt, die
Gelenke bleiben beweglich und die Musku-
latur wird gestirkt. Aber auch Bewegung im
Alltag bringt etwas, Treppen sind beispiels-
weise gute ,Fitnesstrainer®. Noch ein Tipp:
kluge Ausdauersportler wissen: Nur wer sich
beim Training noch unterhalten kann, ist im
griinen Bereich. Wer in seiner Freizeit Sport
treibt, braucht keine spezielle Kost. Auch bei
den Getrinken ist man mit Apfel- oder ande-
ren Fruchtsaft-Schorlen auf der sicheren Sei-
te. Aber Sport kann zusitzlich zu einer ge-
siinderen Erndhrung motivieren, denn wer
will sich schon die mitihsam abtrainierten
Kalorien gleich wieder anfuttern?

Bewusst genief3en

er seinen natiirlichen Mechanis-
mus von Hunger und Sittigung
beachtet, isst selten zu viel. Gerade

beim Abnehmen ist es wichtig und niitzlich,
auf diese Zeichen zu achten, die der Kérper
aussendet. ,Im besten Falle isst man gerade
beim Abnehmen nur dann, wenn man wirk-
lich hungrig ist - und nur so lange, bis man
das erste Geftihl von Sittigung verspiirt®, so
Evelyn Milz-Fleifiner, Erndhrungsfachkraft
bei der AOK in Ingolstadt. Ein Signal, das an-
zeigt ,Ich bin satt”; ist zum Beispiel die Ma-
gendehnung. Von Bedeutung ist dabei das Vo-
lumen einer Mahlzeit. Ein grofler Salatteller
fithrt leichter zur Magendehnung und macht
deshalb schneller satt als ein kleiner Hambur-
ger. Und umgekehrt gilt: Wer mit Hambur-
gern oder Schokolade eine Magendehnung
erreicht, kann vermutlich das Ab-nehmen
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vergessen. ,Mit dem Verzehr grofler Kalori-
en- und damit insbesondere betrichtlicher
Fettmengen in kurzer Zeit iiberrennt man
sozusagen seinen Sittigungsmechanismus®,
so Milz-Fleifner. Das heiflt, auch wer sehr
schnell isst, neigt stets dazu, sich zu tiberes-
sen.

Gerade beim Abnehmen
ist GenieBen wichtig.

Daher rit Milz-Fleiner dazu, sich vor
dem Essen zu entspannen, die Aufmerksam-
keit nach innen zu lenken und sich zu fragen,
ob man im Moment echten Hunger oder eher
Geliiste hat und einem eigentlich etwas ganz
anderes fehlt als Essen. Allerdings besteht bei
einigen Menschen die Gefahr, dass sie jedes
Mal essen ,wie ein Scheunendrescher®, wenn

Ausdauersportarten fordern das Abnehmen
- aber gerade am Anfang sollte man es nicht

iibertreiben
(Bild: Quellenangabe ,,AOK-Mediendienst*)

der Hunger als zu groff empfunden wird. Ge-
rade dann ist es wichtig, nicht so lange wei-
terzuessen, bis sich bereits ein Vollegefiihl
meldet, sondern zwischen den einzelnen Bis-
sen immer wieder eine Pause einzulegen, um
den ersten Anzeichen von Sittigung, die der
Korper sendet, eine Chance zu geben. , Bei der
Ernihrungsumstellung haben manche auch
gute Erfahrungen damit gemacht, vor dem
Essen erst einmal etwas zu trinken®, so Milz-
Fleifiner. Fiir andere Abnehmwillige hat es
sich als hilfreich erwiesen, bei den ersten An-
zeichen von Hunger grundsitzlich erst ein-
mal zu kalorienfreien Durstléschern zu grei-
fen, um sicher zu sein, dass sie nicht Hunger
mit Durst verwechseln. Zum Sattessen beim
Abnehmen eignen sich beispielsweise eine
grofSe Rohkost- oder Salatportion oder auch
eine fettarme Gemiisesuppe hervorragend.
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FIT & AKTIV

Vorfahrt fur Gesundes!

allaststoffreiche Lebensmittel wie
BGemiise, Obst, Salat und Vollkorn-

produkte sollten bei der Gewichtsre-
duktion im Mittelpunkt stehen. Eine gute
Orientierung bei der Lebensmittelauswahl
bieten hier der Ernihrungskreis oder die
Erndhrungspyramide, bei der diese Lebens-
mittel die Basis bilden. Trotzdem gilt: Beim
Abnehmen sind grundsitzlich alle Lebens-
mittel erlaubt. Zudem férdert Abwechslung
den Genuss, gerade wenn man mehr auf den
Energiegehalt achtet. ,Dazu kommt, dass
Verbote stets zum Ubertreten reizen®, so
Evelyn Milz-Fleifiner, Erndhrungsfachkraft
bei der AOK in Ingolstadt.

Gemiise und Obst spielen
die Hauptrolle!

Fettarme Gemiisesuppen und Salate eig-
nen sich bestens zum Sattessen. ,Gerade
Gemiise kénnen fettarm und vitaminscho-

nend zubereitet werden und Gemiisemahl-
zeiten ersetzen bei der Gewichtsredukti-
on ganz hervorragend deftige Gerichte®,
so Milz-Fleiffner. Denn das ist eine weitere
Regel beim gesunden Abnehmen: Niemand
braucht zu hungern! Obst oder Gemiise sind
zudem ideale Zwischenmahlzeiten, wenn sie
mit einem passenden Dip, am besten aus
fettarmen Milchprodukten und raffinierter
Wiirze, wie z.B. frische Kriuter, kombiniert
werden.

Daneben spielen auch Vollkornprodukte
eine wichtige Rolle. Sie sittigen durch den
hohen Ballaststoffgehalt besonders gut, wir-
ken sich positiv auf die Verdauung aus und
liefern wie Obst und Gemuise reichlich Vi-
tamine und Mineralstoffe. Das ist gerade
bei energiereduzierter Kost wichtig. Denn
der Kérper kommt gut mit ein paar Kalo-
rien weniger aus, aber der Bedarf an hoch-
wertigen Nihrstoffen ist immer der gleiche.
,Das ist ein weiteres Argument fiir langsa-

Abnehmen

mes mit ei-
ner dauerhaft gesunden Ernih-
rungsumstellung®, so Milz-Fleifiner: ,So
kann man das niedrigere Gewicht nicht nur
besser halten, sondern man ist auch zuver-
lissig mit allen wichtigen Inhaltsstoffen aus
der Nahrung ausreichend versorgt®. Dabei
gilt es auch, eine vitaminschonende Zuberei-
tung zu wihlen, bei der die pflanzliche Kost
knackig bleibt. Milz-Fleiiner rit auf3erdem
dazu, Frisches 6fter einmal roh oder als Sa-
lat zu verzehren: ,Nur wenige Gemiisesor-
ten wie Bohnen, Auberginen oder Kartoffeln
eignen sich nicht zum Rohessen.

Fruhlingssonne aktiv geniefien

ie ersten wirmenden Sonnenstrah-
D len im Friihling machen es leichter,

den ,Winterschlaf* zu beenden und
sich wieder in Bewegung zu setzen. Wer seine
sportlichen Aktivititen in der Winterpause
etwas vernachlissigt hat, sollte vor allem da-
rauf achten, sich nicht gleich zu viel zuzu-
muten. , Lieber mit fiinf bis zehn Minuten
im gemifligten Tempo anfangen statt voll
durchstarten®, rit Miriam Hofbeck, Bewe-
gungsfachkraft bei der AOK in Ingolstadt.
Ansonsten riskiert man Verletzungen, tiber-
fordert sich schnell und verliert die Motiva-
tion, iitberhaupt wieder richtig einzusteigen.
Zusitzliche Motivation kann gemeinsamer
Sport in der Gruppe oder mit Sportpart-
nern bieten.

Gleichgesinnte gesucht

Wer gemeinsam mit anderen sportlich
unterwegs sein mochte, findet auf der In-
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ternetseite ,AOK-Sportpartner” Gleichge-
sinnte. AOK-Sportpartner ist ein Netzwerk
fiir Sport- und Trainingspartner jeden Al-
ters, steht jedem offen und ist kostenfrei.
Die Plattform verschafft schnell einen Uber-
blick, wer in seiner Umgebung ebenfalls
auf der Suche nach einem Sport- oder Trai-
ningspartner ist. Neben den gewiinschten
Aktivitdten lisst sich die Sportpartneraus-
wahl nach Alter und Geschlecht filtern. Mit-
tels der Postleitzahl und Entfernungsangabe
kann zudem der Umbkreis der Suche abge-
steckt werden. Ermoglicht wird dieser kos-
tenlose Service tiber das AOK-Gesundheits-
portal www.aok.de/sportpartner.

Auch Alltagsbewegung macht fit

Selbst echten Sportmuffeln verschafft
die Friithlingssonne meist Elan, um sich im
Alltag mehr zu bewegen. Viele kleine Bewe-
gungseinheiten im Allcag konnen sich so
. }
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summieren, dass man durch sie fitter wird.
Und dazu eignen sich auch die Klassiker:
Treppen steigen, mit dem Rad statt mit dem
Auto zur Arbeit fahren, mit den Kindern Seil
springen und Ball spielen, flottes Spazieren-
gehen. ,Als Faustregel gilt, dass man min-
destens auf 150 Minuten Bewegung pro Wo-
che kommen sollte, gerne auch auf mehrere
Tage in der Woche verteilt. Wichtig ist, dass
man dabei leicht ins Schwitzen kommt und
das Herz etwas schneller schligt als nor-
mal®, erklirt Miriam Hofbeck.

Weitere Informationen gibt es
unter

www.aok.de > Gesundheit > Fitness und
Wellness > Aktiv & Fit,

www.aok.de > Gesundheit > Fitness und
Wellness > Laufend in Form,

www.aok.de > Programme > AOK-Sport-
partner.

g
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Durchhaltevermogen!
ist gefragt! ¥ 5

er sich dem langsamen schritt-
weisen Abnehmen verschrieben
hat und bis jetzt dabeigeblie-

ben ist, kennt die eigenen Erndhrungsge-
wohnheiten inzwischen recht gut. ,Das
hatsicherlich auch geholfen, die eine oder
andere schwierige Situation zu meistern®,
so Evelyn Milz-Fleifiner, Erndhrungsfach-
kraft bei der AOK in Ingolstadt. Beson-
ders hilfreich sind fiirs Durchhalten die
folgenden Tipps - im Prinzip gelten hier
die gleichen Regeln wie fiirs Abnehmen:
P Bei festlichen Gelegenheiten Zu-
riickhaltung iiben und sofort bei der
nichsten Mahlzeit - spitestens am
nichsten Tag - wieder ausgleichen,
was vielleicht zu viel gegessen wurde
P Kalorienreiche Leibspeisen bewusst
nur in Maflen einplanen
P> Bei Lebensmitteln oder Gerichten, bei
denen das Aufhoren schwer fille, 6f-
ters einmal das Verzichten trainieren
P Sportlich-ehrgeizig ab sofort das Es-
sen fiir jeden Tag im Voraus planen!

Dauerhaften Erfolg auch bei
Stress im Job sichern!

Besonders in stressigen Zeiten ist es
wichtig, den einmal gefassten Vorsitzen
treu zu bleiben und die neuen gestinde-
ren Gewohnheiten im Alltag beizubehal-
ten. ,Das ist gerade fuir Berufstitige oft
eine echte Herausforderung®, sagt Milz-
Fleifiner. Hier ihre Tipps, wie man es ins-
besondere im Berufsalltag schafft, das
Gewicht zu halten:

P Nicht einfach zwischendurch essen,
sondern Zeit zum Essen, Kauen und
Schmecken nehmen. Vor dem Verzehr
die Menge festlegen - auch bei Zwi-
schenmahlzeiten und Naschereien. Al-
les liebevoll herrichten und dann erst
mit dem Essen beginnen.

P Gemiise und Obst spielen die Haupt-
rolle: Knackiges Gemiise, Salat und
Obst sind die wichtigsten Sattmacher
und lassen sich beliebig in immer neu-
er Zusammenstellung und Zuberei-
tung variieren.

P Weiterhin auf alle Zeichen von Hun-
ger und Sittigung achten, die der Kor-
per sendet.

P So viel Bewegung wie moglich in den
Alltag integrieren. Bei derjenigen
Sportart bleiben, die am meisten Spafd
macht und diese mindestens zweimal
wochentlich eine halbe Stunde oder
linger ausiiben.

,Wem das Abnehmen auf eigene Faust
auf die Dauer zu langweilig ist oder wer
noch mehr Motivation fiir das Abneh-
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men braucht, kann sich Beistand ho-
len®, so Milz-Fleiffner. Das Brief- oder
yonline“-Programm ,,Abnehmen mit
Genuss“ der AOK bietet zahlreiche An-
regungen und Unterstiitzungsangebo-
te - Anmeldung unter www.abnehmen-
mit-genuss.de. Wer eine personliche
Beratung und Be-treuung unter Gleich-
gesinnten vor Ort vorzieht, kann sich un-
ter: htep://www.aok.de/bayern > Gesund-
heit > (Meistgesucht) Kurse nach einem

geeigneten Kursangebot fiir Erndhrung, e

Bewegung und Entspannung umsehefl
oder findet das Richtige direkt bei sei-

ner AOK-Geschiftsstelle; weitere Infor-

mationen bei Evelyn Milz-Fleifiner, Tel.:
0841/9349-143. -

Bis zu 650 EURO extral!

L
.
=7 7

Die Gesundheitskasse.

www.aok.de/bayern

Meine AOK
kann das

Mit dem AOK Bonustarif und
unseren zusatzlichen Vorsorge-
leistungen profitieren —

und das jedes Jahr aufs Neue.

Gesundheit in besten Handen

Wir beraten Sie gerne.
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Viel trinken, aber
Dickmacher meiden

er das Essen reduziert und ab-
nimmyt, sollte darauf ach-
ten, ausreichend zu

trinken - tdglich mindestens
anderthalb bis zwei Liter.
Empfehlenswert sind ka-
lorienfreie Mineralwisser
und Tees. Zuckerhaltige Ge-
trinke sollte man nicht nur
beim Abnehmen wegen der
Kalorien meiden, denn sie
16schen meist nur kurzzei-
tig den Durst. Vorsicht ist
aber auch bei Fruchtnek-
tar und Fruchtsaftgetrin-

haushalt ausgeglichen zu halten®, so Evelyn
Milz-Fleifiner, Erndhrungsfachkraft
bei der AOK in Ingolstadt. Wasser-
reiches Obst und Gemiise sowie
klare Suppen dienen zusitzlich
als sinnvolle Flissigkeitszu-
fuhr. Alkoholhaltige Getrin-
ke sind als Durstldscher un-
geeignet, da sie harntreibend
wirken und dem Korper Fliis-
sigkeit entziehen. Beim Ab-
nehmen hat dies - abgese-
hen vom Alkohol an sich
- einen weiteren negativen
Effekt, denn sie machen

ken geboten. Nur der na- dadurch zusitzlich
tiirliche Fruchtsaft wird hungrig.

aus 100 Prozent Frucht

und in der Regel ohne Auf Fett und

Zuckerzusatz herge-

Zucker achten
stelle. Doch auch

der liefert unver- Gewichtsbewuss-
diinnt sehr viel te sind beim Abneh-
Fruchtzucker men und Gewicht-
und damit un- halten erfolgreicher,
notige Kalo- wenn sie um stark
rien. ,Frucht- fett- und zuckerhal-
saftschorlen tige Lebensmittel einen

sind die besseren
Durstléscher und hel-
fen, den Mineralstoff-

Bogen machen. Beim Ein-
kaufen und Zuberei-
ten gilt es, die groften

Hier ein leichter

(Fett-)Fallen zu vermeiden. So bieten sich bei-
spielsweise fettarmer Fisch oder magere Fleisch-
und Wurstsorten an. Beim Einkauf von Milch
und Milchproduketen lisst sich der Fettgehalt
schnell anhand der Angaben auf der Verpa-
ckung erkennen. Auch bei Saucen muss es nicht
immer Sahne oder Mayonnaise sein. ,Bei fri-
schem Salat und gediinstetem Gemiise geniigt
es, hochwertiges Pflanzendl in kleiner Menge
zuzugeben und gut mit Kriutern und Gewtir-
zen abzuschmecken®, so Milz-Fleifner. Auch bei
den Beilagen lisst sich Fett einsparen, wenn die-
se gekocht oder gediinstet und nicht gebraten
oder in Fett geschwenkt werden. Weitere Anre-
gungen gibt es unter www.aok.de/bayern/essen
> Fettspartipps.

Achtung: , Light" hélt nicht
immer, was es verspricht

Zur Vorsicht rit Milz-Fleifiner dagegen bei
Lightprodukten: ,Einige Produkte kénnen zwar
beim Kaloriensparen helfen, aber verlassen kann
man sich nicht darauf*. Denn ,light“ oder leicht
bedeutet nicht unbedingt kalorienarm. Dahin-
ter konnen sich unterschiedliche Produketeigen-
schaften verbergen, z.B. auch kohlensiurearm.
Zudem regen diese Produkte schon allein wegen
der Deklaration dazu an, mehr davon zu essen.
Damit lisst sich unter dem Strich nichts an Ka-
lorien aus Zucker oder Fett einsparen. M

mediterraner Rezept-Tipp

Gemuiuse mit Couscous

Pro Person: ca. 230 kcal, ca. 5 g Fett Zubereitung:

Couscous nach Angaben auf der Packung
zubereiten (mit der anderthalbfachen Men-
ge Wasser und etwas Salz entweder aufko-
chen oder aufgiefen und zugedeckt zehn
Minuten quellen lassen).

Zwiebel schilen, halbieren und in diinne
Streifen schneiden. Tomaten waschen und
halbieren, Zucchini halbieren und in diinne
Scheiben schneiden.

Zwiebelstreifen im Ol (bei mittlerer Hitze)
in einer beschichteten Pfanne glasig werden
lassen, Zucchini dazugeben und mitdins-
ten. Tomatenmark unterrithren. Tomaten-
hilften untermengen, wiirzen, fiinf Mi-
nuten weiterdiinsten. Couscous mit einer
Gabel auflockern und zusammen mit dem
Gemiise und den Kriutern anrichten.

Zutaten (fiir 4 Personen):
200 Gramm Couscous

1 kleine Zwiebel

200 g Kirschtomaten

200 g Zucchini

1 EL Olivensl

1 EL Tomatenmark

Salz und Pfeffer

Kriuter nach Belieben

(z. B. Petersilie, Oregano, Basilikum,
Thymian)

Bunt, abwechslungsreich und gesund:
Gemiise und Obst gehoren tiglich auf den
Speiseplan und helfen Abnehmwilligen beim
Sattwerden.

(Bild: Quellenangabe ,,AOK-Mediendienst*)
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Pflegefamilie - eine
verantwortungsvolle Aufgabe

mma (Name geindert), inzwischen 3
Ejahre alt, hat die ersten 2 Jahre ihres

Lebens in einer Jugendhilfeeinrich-
tung verbracht. Thre Eltern merkten schon
wihrend der Schwangerschaft, dass sie mit
der Sorge um einen Siugling iiberfordert
sein wiirden.

Sie wandten sich damals an das Amc fiir
Kinder, Jugend und Familie, das der wer-
denden Mutter einen Platz in einem Mut-
ter-Kind-Heim vermittelte.

Dort lief es anfangs gut, Emma kam im
Krankenhaus in der Nihe zur Welt, wuchs
und gedieh.

Aber irgendwann wurde es der jungen
Frau zu viel, sie tiberlieR das Kind immer
ofter anderen Miittern zur Betreuung oder
schrie das kleine Middchen grundlos an.

Emma reagierte mit Entwicklungsriick-
schritten, sprach z.B. kein verstindliches
Wort und ging auf Fremde zu, als wiren es
enge Vertrauenspersonen.

Die Einrichtung sah sich nicht mehr in
der Lage, Mutter und Kind angemessen zu
unterstiitzen, so dass Emma zunichst in
eine Bereitschaftspflegefamilie kam.

Solche Familien betreuen Kinder in
Notsituationen fiir eine gewisse Zeit, bis
eine dauerhafte Losung fiir
den Verbleib gefun-
den ist.

Eine Zeit lang
war ungewiss,
wo das Mid-
chen leben
soll, bis die
Eltern sich ent-
schlossen, es auf Vor-
schlag des Amtes fiir
Kinder, Jugend und Fa-
milie auf Dauer in einer Pflege-
familie aufwachsen zu lassen.

Seit einem Jahr lebt Emma nun in ei-
ner Familie mit einem etwas dlteren Pflege-
bruder zusammen. Sie spricht, wenn auch
etwas verwaschen, ganze Sitze und unter-
scheidet immer besser, wen sie kennt und
wen nicht.

So wie Emma geht es vielen Kindern.

Derzeit leben knapp 40 Kinder und Ju-
gendliche aus Ingolstadt in vom Amt fiir
Kinder, Jugend und Familie betreuten Pfle-
gefamilien.

Aktuell sind 6 Kinder in einer Bereit-
schaftspflegefamilie untergebracht.

Ein Teil dieser Kinder wird wohl zu ei-
nem Elternteil zuriickkehren kénnen. Fiir
die anderen wire es jedoch das Beste, in ei-
ner anderen Familie aufwachsen zu kén-
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nen, die sich um sie sorgt, wie um ein ei-
genes Kind.

Solche Familien sucht das Amt fiir Kin-
der, Jugend und Familie.

Pflegefamilien sind Privatfamilien und
zugleich Vertragspartner des Amtes fiir
Kinder, Jugend und Familie. Sie erziehen
das Kind im Auftrag von, oder stellvertre-
tend fiir die leiblichen Eltern und erhal-
ten hierfiir eine monatliche Pauschale, das
Pflegegeld.

Das nennt man Vollzeitpflege.

Es ist eine Form der Jugendhilfe, die
entweder eine voriibergehende, oder auf
Dauer angelegte Lebensform darstellt. Das
heifdt, dass Kinder, die aus verschiedenen
Griinden, z.B. wegen eines Alkohol- oder
Drogenproblems, einer psychischen Er-
krankung oder Uberforderung der Eltern
nicht mehr zu Hause leben kénnen, in ei-
ner Pflegefamilie untergebracht werden.

Pflegefamilien haben eine sehr wichtige
und verantwortungsvolle Aufgabe und sie
geben Kindern eine neue Chance. Sie sind
fiir die Kinder ganz wesentliche

Stiit-
zen in ihrem Leben.

Sie geben ihnen Schutz, Liebe, Geborgen-
heit, Sicherheit und eine klare Struktur in
ihrem bisher meist recht chaotisch verlau-
fendem Leben.

Pflegekinder sind ganz besonders auf
Bestiandigkeit und Verlisslichkeit angewie-
sen, um sich positiv entwickeln zu kénnen,
da zumeist genau das bisher gefehlt hat.

Leider ist die Zahl der Bewerber riick-
ldufig, da sich immer weniger Familien die-
se Herausforderung zutrauen.

Das Amt fur Kinder, Jugend und Familie
unterstiitzt jedoch diese Familie zunichst
mit einer ausfiihrlichen Vorbereitung.

,Da wir mit der Unterbringung in ei-
ner Pflegefamilie die Weichen fiir das wei-

tere Leben eines Kindes stellen, sollten wir
aus einer Anzahl geeigneter Pflegebewerber
die Familie auswihlen kénnen, die am bes-
ten zu ,unserem® Kind passt®, so Michael
Hensel, seit 2013 Sozialpidagoge im Pfle-
gekinderdienst in Ingolstadt.

Aber auch dann hort die Unterstiitzung
fur diese besonderen Familien nicht auf.
Silvia Groma, ebenfalls Sozialpidagogin,
und Michael Hensel betreuen und beglei-
ten die Pflegefamilien von der Unterbrin-
gung eines Kindes bis zur Beendigung der
Hilfe.

Was sollten Menschen mitbringen, die
Pflegeeltern werden mochten?

P> Mit beiden Beinen im Leben stehen

P> Belastbar und konfliktfihig sein

P Offenheit gegeniiber den leiblichen El-
tern, die in der Regel einen vollig an-
deren Lebensstil haben als die Pflegeel-
tern

P> Bereitschaft, mit dem Amt fiir Kinder,

Jugend und Familie und anderen Betei-

ligten zusammenzuarbeiten
P> Bereitschaft und in der Lage sein, no-

tige Hilfe und Férdermafnahmen fir
ein Pflegekind zu organisieren
und in Anspruch zu neh-

men. M

'Kontakt:

Ausfiihrliche Informationen zum The-
ma Pflegekinder und Bewerbung als
Pflegefamilie erteilen

P Silvia Groma, 0841/305-1746,
silvia.groma@ingolstadt.de

P> Michael Hensel, 0841/305-1739,

michael.hensel@ingolstadt.de
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Elternkreis Ingolstadt

Fur Eltern drogengefahrdeter und
drogenabhangiger Kinder und Jugendlicher

Offenes Treffen O 5t ngolstad Kreuzstr. 12

jeden Donnerstag [ Bii rgerh aus 85051 Ingolstadt
um 20 Uhr

Tel.: 0841/9312476

Ein drogenabhangiges Kind zu haben ist keine Schande,
aber es ist eine Schande, nichts dagegen zu tun!

Von Eltern fur Eltern:

Resignieren Sie nicht und nehmen
Sie unsere Hilfe an.

Lernen Sie, was Sucht bedeutet und wie man
mit einem Suchtkranken um gehen kann.

Uberwinden Sie Ratlosigkeit und Angst
durch Austausch von Erfahrungen.

Gewinnen Sie neuen Mut zum Leben
und neue Kraft, sich selbst zu helfen.

Erlangen Sie Selbstsicherheit, innere
Ruhe und Durchhaltevermogen.

Geben Sie die Hoffnung nicht auf
und isolieren Sie sich nicht.

Kontakttelefon:

0841/9312476
Mobil: 0174/9913467
www.elternkreis-ingolstadt.de



Bayerischer Tag der
Telemedizin geht in
die vierte Runde

Der BTT bietet die Gelegenheit zum fachlichen Austausch.

GO - Das Gesundheitsmagazin der Region 10

ach dem Erfolg der vergangenen

| \ I drei Kongresse mit bis zu 500 Teil-

nehmern veranstaltet die Bayeri-

sche TelemedAllianz (BTA) auch in diesem

Jahr wieder einen Bayerischen Tag der Tele-

medizin (BTT). Auch in diesem Jahr wieder

hat Melanie Huml, die Bayerische Staats-

ministerin fiir Gesundheit und Pflege, die

Schirmherrschaft fiir die Veranstaltung
tibernommen.

Als Motto fiir den Kongress hat die
Bayerische TelemedAllianz ,Nach vorne
schauen® gewihlt. Denn auch wenn die
Gesundheitstelematik durch spannende
Anwendungen in der Versorgungsrealitit
immer mehr angenommen wird und zu-
mindest erste telemedizinische Leistungen
iiber die Regelversorgung abgerechnet wer-
den konnen, so ist es notwendig, dass E-
Health in Zukunft ein stabiles und nach-
haltiges 6konomisches Fundament erhilt.

Der Bayerischen TelemedAllianz ist es
gelungen, in diesem Jahr wieder ein um-
fangreiches Kongressprogramm mit meh-
reren Dutzend hochkaritiger Referen-
ten zusammenzustellen. In spannenden
Vortrigen werden die neuen Aspekte und
Entwicklungen im Sektor Telemedizin
aufgezeigt werden. So zum Beispiel, wie
telemedizinische Lésungen helfen kon-
nen, ein selbstbestimmtes Leben im Alter
zu fiithren oder iiberhaupt erst zu ermégli-
chen. Oder welche Rolle die Gesundheits-
telematik in der Automobilindustrie und
der Luftfahrt spielt. Oder wie Telemedi-
zin dazu beitragen kann, trotz drohendem
Arztemangel eine flichendeckende medi-
zinische Versorgung sicherzustellen. Und
das ist nur eine ganz kleine Auswahl an
Themen, zu denen sich die Besucher des 4.
BTT informieren kénnen.

Neben zahlreichen themenspezifischen
Workshops hat die Bayerische TelemedAl-
lianz in diesem Jahr als neue Plattform
ein Speakers® Corner etabliert. Verschiede-
ne bayerische Projekte und Unternehmen
priasentieren dort ihre Losungen und ste-
hen im Anschluss fiir Nachfragen und Dis-
kussionen zur Verfiigung. Ein Format, das
im letzten Jahr auf grof3es Interesse gesto-
Ben ist, wird ebenfalls wieder angeboten:
das Speeddating, bei dem Start-Ups und
Projektteams Experten ihre Geschifts-
idee vorstellen und direkt im 4-Augen-Ge-
spriach Riickmeldung dariiber erhalten, wie
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SAYERISCHER TAG
DER TELEMEDIZIN

11. Mai 2016, MTC Miinchen

die aus unterschiedlichen Bereichen kom-
menden Berater die Erfolgsaussichten ih-
res Projekts einschitzen und wo sie Stol-
persteine sehen.

Eingerahmt wird der Kongress von ei-
nem Round Table und einer Podiums-
diskussion. Beim linderiibergreifenden
Round Table soll einen Blick auf die Rol-
le von E-Health bei unseren Nachbarn
aus Osterreich und der Schweiz geworfen
werden. Und in der abschliefenden Podi-
umsdiskussion sollen insbesondere die
Vertreter von Selbstverwaltung und Kos-
tentrigern zu Wort kommen und ihre Ein-
schitzung zur zukiinftigen Gestaltung der
Versorgungslandschaft durch Telemedizin
in Bayern und dartber hinaus abgeben.
Und schliefRlich wird im Rahmen des BTT
zum zweiten Mal der Bayerische Innovati-
onspreis Gesundheitstelematik (BIG) ver-
liehen. Damit werden die innovativsten
Ideen und Projekte im Bereich der Teleme-
dizin und E-Health primiert - eine Bewer-

BTA-Geschiftsfithrer Dr. med. Siegfried Jedamzik im Gesprich mit einem Kongressteilnehmer ; - B
giried] P g bung ist noch bis 31. Mirz moglich.

I

.‘. r:_v
“ant

PR .«-’\
g

Der 4. Bayerische Tag der Telemedi-
zin findet am Mittwoch, 11. Mai 2016,
von 9.30 Uhr bis 17.00 Uhr im MTC,
Ingolstidter StraRe 45, 80807 Miin-
chen statt. Weitere Informationen zum
BTT und BIG und die Méglichkeit zur
Anmeldung zum Kongress gibt es auf

www.telemedizintag.de.

Staatsministerin Melanie Huml mit den Gewinnern des BIG 2015
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GOIN Bereitschaftspraxen

GOIN®

Bereitschaftspraxis

GOIN"

Kind-rbereitschaftspraxis

Kliniken St. Elisabeth
Neuburg a. d. Donau

fonnummer 116117 erreichbar.

AuBerhalb und neben den Offnungszeiten der Bereitschaftspraxis wird die medizinische Versorgung durch den arztlichen Bereit-
schafts- bzw. Notdienst ergdnzt, der von der KVB organisiert und eingeteilt wird; er ist unter der kostenlosen, deutschlandweiten Tele-

GOIN Bereitschaftspraxis
Ingolstadt

Klinikum Ingolstadt
Krumenauerstr. 25
85049 Ingolstadt

Telefon: 0841/8869955

Offnungszeiten:

Montag, Dienstag, Donnerstag: 18.30 bis 22.00 Uhr
Mittwoch: 15.00 bis 22.00 Uhr
Freitag: 17.00 bis 22.00 Uhr

Samstag, Sonn- und Feiertage: 08.00 bis 22.00 Uhr

GOIN
Kinderbereitschaftspraxis

Klinikum Ingolstadt
Krumenauerstr. 25
85049 Ingolstadt

Telefon: 0841/88027 66

Offnungszeiten:
Mittwoch:
Samstag, Sonn-
und Feiertage:

16.00 bis 20.00 Uhr

09.00 bis 13.00 Uhr
und 15.00 bis 20.00 Uhr

GOIN Bereitschaftspraxis
Neuburg

Kliniken St. Elisabeth
Muller-Gnadenegg-Weg 4
86633 Neuburg a.d. Donau

Telefon: 08431/540

Offnungszeiten:
Mittwoch:
Samstag, Sonn-
und Feiertage:

18.00 bis 19.00 Uhr

10.00 bis 12.00 Uhr
und 17.00 bis 18.00 Uhr
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i i Ba f die beiden
mit drei Balleq au ide
ll-_iz?\zcwhzzgen. Dabei erre|chte?er dreiBig
0 traf er?
e. Welche Loche_:r f .
E:ngﬁt mehrere richtige Losungen

Es saBen drei Freunde beim A
einzigen Fisch. Dafiir waren a
mit Buchstaben darauf. Die
Freunde. Wie hieBen Sie?

ter-
ersonen und sech; un
enau hinschaut, findet Tan
t gehort! Also: Wer fangt den Hut?

em Bild sind sechs verschiedene P
schiedliche Hiite zu sehen.|_V|V
bald heraus, wem welcher Hu

SCHATZSUCHE

i ?
Wer hilft den Piraten dabei, den Goldschatz zu finden?

ANGELFREUNDE

ngeln. Sie fingen aber keinen
n jeder Angelschnur je finf Balle
ergaben die Vornamen der drei

WO WOHNT FLO?

Sieben Woérter standen auf der Tafel. 12 von ihren 36

Buchstaben hat Florian abgerissen. Diese, in der richtigen

Reihenfolge nebeneinandergelegt, bilden den Namen
seiner Heimatstadt in Rheinland-Pfalz.
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QD) Audi BKK

520

» bis zu 320 Euro aus AktivFit
und GesundheitExtra

» bis zu 200 Euro sparen
bei nur 0,7 % Zusatzbeitrag

Bei uns bleibt der Beitrag auch 2016 stabil. Audi BKK: 15,3 %,
durchschnittlicher Beitragssatz aller Kassen: 15,7 % -
macht bis zu 200 Euro pro Jahr!

Bei uns gibt es mit AktivFit bis zu 120 Euro Bonus im Jahr

fiir Gesundheitsvorsorge und mit GesundheitExtra

bis zu 200 Euro Zuschuss z. B. fiir professionelle Zahnreinigung,
Osteopathie, PSA-Test, Schwangerschaftsvorsorge oder
homoopathische Arzneimittel.

Rechnen Sie Ihren personlichen Vorteil einfach aus:
www.audibkk.de/vorteilsrechner

Wen'

Von uns, fir uns: Audi BKK. B ’ger
www.audibkk.de e’trag
’

MehRhr

Service-Center Ingolstadt:
Ettinger StraBe 70, 85057 Ingolstadt

Stadtbiiro Ingolstadt:
Rathausplatz 1, 85049 Ingolstadt

Tel. 0841 887-0, ingolstadt@audibkk.de
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